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उपवबाख-+ 


जीवन एक ऐसा किला है जो अपनी रक्षा आप कर सकता है; फिर उसके 
सार्गम रोड़े क्यों अटकाते हो ? यह सच है कि यदि किला कमज़ोर कर दिया 
जायगा तो झत्रुके आक्रमणझी भयंकर्ता कम्न हो जायगी ; परन्तु याद रक्लो कि इस 
किलेके पास आत्म-रक्षाके जो साधन हैं वे तुम्दारी रसायनशालाओंके समस्त उप- 
करणोंसे अधिक उत्तम और बहुमूल्य हैं । 
--नेपोलियन बोनापार्ट 
नर दे व पं ( # 
एक तो दवाओंके सम्बन्धकी ही हमारी जानकारी बहुत कम है और फिर उन 
दवाओंको जिन झशरीरॉमें प्रविष्ट किया जाता है उनके विषयमें तो हम और भी कम 
जानते हैं । 
ओऔषधियोंका उन रोगोंपर कोई निश्चित प्रभाव नहीं पढ़ता जिनके लिए उनका 
व्यवहार किया जाता है |. सबसे अच्छा चिकित्सिक वही है जो औषधियोंको 
निर्खक समम्ता है । 
» “डा० सर विलियस ओसलर 
( वत्तमान समयके सर्वेश्रेष्ठ रोगशात्नज्ञ ) 
+- + हम नः ने 
अपने भावी स्वास्थ्यको आहुति देकर ही दवाओँंसे कष्ट निवारण किया जाताहै। 
--वरनर सेकफेडन 


नै नै चः नै न 
आरोग्य सबसे श्रेष्ठ है । मुझे केवल एक दि्नके लिए ही जआरोग्य दोतो मे 
उसके सामने चक्रततियाँके भी वेभव का परिहार कर दूँगा। 
४ +इमर्सन 
नै ने न चः न 
इंड्वरीय नियम पालनहीसे शरीर नीरोग रह सकता है, शैतानी नियम पालनसे 
नहीं । जहाँ सच्चा आरोग्य है, वहाँ सच्चा खुख है । 
है “-महात्मा गॉघी 
अक्षुधितेनाग्तमप्युपभ्क्त च भवत्ति विप । 


--सोमदेवसूरि 


हिन्दो-अन्य-रत्वाकरका १५ वाँ गनन्‍्ध 


जुपबास-चिकित्या 


लेखक, 
अनेक अन्थोंके रचयिता और अनुवादकर्ता 


श्रीयुत वाबू रामचन्द्र वर्मा 


भ्रदाशक 
हिन्दी-यन्थ-रत्नाकर कार्यालय 


जुलाई, १९४६ ई० 


प्रकाशक 
नाथूराम प्रेमी 
हिन्दी-म्रन्थ- रत्नाकर कायोछ्य 
द्दोरावाग, गिरगाँव, वम्बई 


मुठक 
श्री पत राय, 
सरस्वती प्रेस, बनारस । 
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प्रकाशकका निवेदन 


उपवास-चिक्तित्साका यह चौथा ससस्‍्करण प्रकाशित हो रद्दा है। इसके पहलेका 
तीसरा संस्करण दिसम्बर सन्‌ १९२२ सें प्रकाशित हुआ था। बस्नर सेक्रफेटनको 
जिस सूल पुस्तक चबि&ाढु, ॥9009209 & 5टार्टा5८ ( उपवास, जल- 
चिकित्सा और व्यायाम ) के आधारसे यह पुस्तक लिखो गई थी, चह अब नहीं 
मिलती । सन्‌ १९२३ में जब कि हमारी इस पुस्तकका तीसरा संस्करण प्रकाशित 
हुआ था, मेकडेफन साहवकी एक दूसरी पुस्तक प्रकाशित हुईं थी जिप्का नाम हट 
ए४5वा9 लि ८०४ ( ख्वास्थ्यके लिए उपवात्त )। यह पूर्वोक्त पुस्तकको 
परिवर्तित, सशोधित और परिवद्धित करके लिखी गई है. और एक तरहते पहली 
पुत्तकका दूसरा जन्म है । इसमे सिर्फ दस अध्याय हैं--१ उपवास क्‍या है, २ 
उपवासका इतिहास, हे उपवासका झरीरपर प्रसाव, ४ उपवास कव करना और कब 
नहीं, ५ उपवास-कालके चिद, दुब्चिह और खतरे, ६ उपवास कितने लम्बे किये 
जायें १ छोटे ओर बंढ़े उपवास--अबुरे उम्वास, ७ उपवास केसे करें २, ८ क्रिस 
तरह तोड़ें १, ५ उपवास के बाद शरीरको बनाना, १० उपवास करनेवाले और 
तत्सम्बन्धी अनुसव । इस सूचीसे पाठक पहली और दूसरी पुस्तकक्ते अन्तरको बहुत 
कुछ समम्त जायेगे । लेखक महाशयने इसे पहली पुस्तक प्रकाशित होनेके बादके 
अपने और दूसरे उपवास-चिकित्सकोके सब अनुभवों और अन्वेषणोको दृश्टिकि आगे 
रखकर लिंखा है और उन सव चातोंको था तो निकाल दिया है, था सपश्षिप्त कर 
दिया है, जो प्राइतिक चिकित्साको उपाठेयता और ओपधियोकी निरथंकता सिद्ध 
करनेके लिए लिखी गई थों और अब युरोप-अमेरिकाके पाठकोंके छिए पिश्पेषण 
मात्र रह गई है | साथ ही व्यायाम, वाबु-सेवन, खान-पान आदिके स्वास्थ्यसम्बन्धी 
सावारण प्रकरणोंकी भी अलग कर दिया है | 

हमने वहुत कुछ सोच-विचार करनेके बाद पूर्व सस्करणके पाठोकों ठो ज्योका 
त्यो रहने दया है, क्योंकि हमारे देशमे अब सौ उत सब बातोंके प्रचारकी आव- 


यु 
४ 


(८) 


व्यक्ता है जिन्हे मेकफेटन साहबन अपनी दसरी पुस्तकें रखना आवध्यक्र नहीं 
सममा है; रही वे सब नई बातें जो पहली पुस्तऋम नहीं थीं सो उन्हे इस पुस्तकके 

अन्तम परिणिष्ट-हपमे जोड़ दिया है। पाठकोते प्रार्थना हैं क्लि ने परिणिष्ट आागका 
भी पुस्तकका आवधच्यक अण सम्मकर पड़े' और उससे परा-उरा छाम उठाये । उसमें 
एसी अनेक बातें हे जिन्हें जान ठेनेसे उपवास करनेवाले बहुतसी ऋटिनाइयों और 
खतरासत बच सकेगा । 


परिझिष्ट भागको मेरे पुत्र चि० हेमचनत्रमे उपवास-चिकित्सा और “करास्टिम 
फार हेत्थ! ( सन १९३१ का संस्करण ) को आबन्त पदकर लिखा है और इस 
बातका पूरा ध्यान रक्‍्खा हु कि उक्त नईं पस्तककी कोई एसी वात ने रह जाब 
जिसका जानना उपवास करनेवालेफे लिए उपयोगी हैं । 

उपणस-चिक्रित्साऊें छेखक वावू रामचन्द्र बमने अपने “वक्तव्य में ठाक्टर 
जावक्र णी० सावनका थोडासा परिव्य दिया हैं । ये महागय इस वीचमे अमेरिका 
हो आये हैं और वहांते मेक्ेडद सा० के ((0॥९८०८ रण शिज्ब्नंटर्णा0तटा- 
धए०ए की डिग्री डी० पी० 9. 7, या 00८0० ० शिध्रह्ंट्/०धीशान9५ 
प्राप्त कर छा्रे हैं। अब आप आपने चिकित्साल्यमें उपवास, मालिण, व्यायाम और 
पथ्य-मोजनसे रोगोंकी चिकित्सा करते हैं । 

प० छालचन्दजी नामके एक सज्जवकों जो घुर॒ट जि० जालीनके रहनेवाले हें- 
हमने आपकी चिकित्सासे आराम होते उखा है। पण्डितजी अनेक हुस्साव्य ओर 
डु खद रोगोंसे अस्त थे और सब चिकरित्साओंसे निराण ज्ञोकर उपवास कर रहे थे । 
व जिस दिन बम्बद आये, उस दित उनका वयालीसवाँ उपवास था और एसी चुरी 
हालत थी कि कई धर्मंशालावालोन रत्यु हो जानेके डरसे उन्हें ठहरनेतक व व्या 
था । बडी मुब्किल्से हम छोगोंके कहटन-छुननेसे हीरावाग-धर्मणालामें उन्हें स्थान 
मिला और तब वे डा० मादनसे मिललू सके। छा० साइबने उन्हें आव्वासन दिया 
और चूंकि उपवास काफी लम्बा हो छुका था, इसलिए उसे तुझआकर अपनी प्राद्मतिक 
चिकित्सा छुछझ कर दी ।+अर्भिस छाँछ दिया, जिसकी मात्रा ब्इते-बदुते प्रतिदिन 
छह सेस्तऊ पहुँच गई । दो हफ्ते वाद ढो उपवास कराके फिर दूध ठेना छुल्ू कर 
दिया और वह सी शीरे-बीरे बढ्यया यत्रा। प्रतिडित पॉच-छह सेरतक वह भी 


# ६.९६) 


पिया जाने लगा । इन दिलों एनीमा वरावर दिया जाता रहा। लगभग दो महीने- 
तक वे यर्वय रहे और जब घरको छौंटे तब खूब ह०-पुष्ट और नीरोग थे “7 

पूज्यवर प० रामेश्वरानन्दजी वेद्व सी उपवास-चिकित्साके विशेषज्ञ हैं। बम्ध्ईके 
साडवों मुहल्लेमें आपका दवाखाना हैँ । आप न केवल अपने रोगियोकी ही उपवास 
करनेकी सलाह ठेते है, वरत्‌ स्वव भी उपवास करते हैं। इस समय आपको अवस्था 
८० वर्षसे ऊपर है, फिर भी पाठक आश्चर्य करेंगे कि गत दस वरसोंसे आप हर साल 
तीस चालीस उपवास किया करते हैं और इस तरह अवतक सच मिलाकर ३८५९ 
उपवास कर चुके हैं । हमारी प्रार्थंवा पर आपने इस विपयमे अपने उपवासोका 
थोढ़ासा परिचय लिखकर दियां है, जो पुस्तकक्ते अन्तमें प्रकाशित किया जाता है । 
ज्वर, ठाइफाइड ( मथज्वर ), सदारिन, संग्रहिणी, छीवर और आमवचात आदि रोगो- 
के छगसग पचास रोगियोको आप उपवास-चिकित्सासे आराम कर चुके हें । 

सत्‌ १९२४ से निमोनिया, खाँसी, दमा और प्छुरसी आदि अनेक रोगोंसे अ्रत्त 
होनेपर मुझे भी आपने २५ उपवास कराये थे और उक्त अल्यन्त कथ्टदायक रोगौँसे 
मुक्त कर विया था। रूगभग उसी समय मेरे पुत्र चि० हेमचन्दको टाइफाइड 
( सन्थज्वर ) हो गया था और उठते भी २६ उपवास कराये गये थे। इन दोनों 
अयोगोॉका परिचय भा पुस्तकके अन्तमें दे दिया गया है । 

डा० मादन और पेद्राजजीका यह थोद्ासा परिचय ढेकर हम पाठकोको यह 
सम्सति नहीं दे रहे हैं कि वे उपवास-चिकित्साके लिए बम्बई आनेका कुछ उठावे । 
क्योंकि उपवास चिक्रित्सा एक ऐसी चिकित्सा है कि इससे गरीव-अमीर सभी एक- 
सा फायदा उठा सकते हैं और चाहे जहां किसी भी अच्छे दद्य या डाज्टरकी देख- 
रेखमे यह की जा सकती है। सच पूछा जाय तो इसमे प्राण और धनका शोषण 
करनेवाले वेद्य और डाकटरॉको कोई अधीवता ही नहीं है। उनके दिना भो बुद्धि- 
सान लोग इसे अपने आप ऊझर सकते है । फिर भी जिनमें आात्म-विधातकी कमी है 
और जो यथेथ्ट धन खर्च कर सकते है उन लोगोंकों चाहिए कि वे डा० भादन जेसे 
सुयोग्य चिकित्सफोकी देख-रेखमे अरनी चिकित्सा करवें। 
“देने निवेदक-- 


- नाथूराम प्रेमी 


| *# 


वक्तदय 
( पहली आइत्तिसे ) 


न ऑशओओ 





प्रत्यक्ष मनुष्यके लिए अपना स्वास्थ्य बनाये रखनेकी इच्छा और प्रथत्त करना 
केवल परम आवध्यक ही नहीं बल्कि वहुत ही त्वामाविक भी हे । पर इस इच्छाकी 
प्रत्ति और अयलकी सऊल्ता बहुत ही थोड़े छोगोंके भाग्यम होती है । दिन पर दिन 
रोगो और रोगियों की संख्या इतनी बढती जाती है. कि पूर्ण टपसे स्वस्थ मलुप्य 
द्ढ निकालना चहुत ही कठिन हो गया छे । यहांतक कि बहुत पहले ही इस देझमें 
दारीरं व्याधिमन्दिरम्‌ ” का सिद्धान्त बनाया जा छुका है । पर वास्तव में यह बात 
नहीं है । गरीर स्वय कभी व्याधि-मन्दिर नहीं होता, उसकी प्रश्नति सदा नीरोग होने 
था रहनेकी ओर होती & ; पर हम आहार-विहार आदिके प्राकृतिक नियर्मोका उल्ल- 
घन करके खय उसे व्यावि-मन्दिर बना छेते हैं । प्राणिमात्रमं सर्वश्रेष्ठ गिने 'जानेवाले 
मनुप्यके लिए यह वात बहुत ही छज्नास्पद है । 
इससे भी अधिक छज्वास्यद आजकलकी वह ग्रचल्ति दूषित गत हें जितकी 
सहायतासे व्याधिकों भरीरसे बाहर निकाल ठेनेका ग्रवत्त किया जाता हे । जिस 
आरीरमें अपने आपको स्वय तीरोग कर छेनक्की सब्से बढ़ो शक्ति विद्यमान हो, उसे 
तरह-तरटके विपाके प्रयोगते नीरोग करनेका प्रवत्त करना कभी लासदायक नहीं 
हो सकता | इस सम्बन्धर्मं सबसे अधिक आश्चर और दुःसकी बात यह है कि समस्त 
प्रचलित चिक्षित्सा-प्रणाल्यिंमं जो प्रणाली सबसे अविक दूषित और हानिकारक हे, 
सारे ससारमें वही सबसे अविक्र श्रचल्ति भी है। इमारा तालवे एलेपथीसे है 
जिसमे बहुत ही साधारण और सौम्य औषबियोकी चलपूर्वक तीत्र, उच्च और भयंकर 
चनाया जाता द्व। यही कारण हे छि उनकी मात्रामें थोडीसी इद्धि हो जाने पर भी 
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बहुत बढ़े अनर्थकी सम्भावना होती है। इस पुस्तकमें ओपधियोके सम्बन्ध बहुत 
बडे-बंडे डाक्टरोंकी जो निन्दात्मक सम्मतियाँ दी गई हैं, वे सब एलोपयिक ओप- 
घियोपर ही हैं। ओपषधि-चिकित्साकों और भी जितनी प्रण़ालियाँ हैं वे भी थोडी 
बहुत दूपित और हानिकारक अवश्य हैं। इसका मुख्य कारण यही हे कि ओपविकीो 
सहायतासे होनेवाली अस्थायी आरोग्यताकी अपेक्षा भरीरकी स्वसम्पादित आरोग्यता 
कहीं अधिक अच्छी होती है । 

'दर्ररको आरोग्यता श्राप्त करनेका सबसे अच्छा अवसर उसी समय मिलता हे 
जब कि उसकी सारी शक्तियोंको सब तरहके भारोंसे छुट्टी मिल जाय और यह छुट्टी 
लघन या उपवासकी सहायतासे ही मिल सकती हैं। जिस भोजनका काम हमारे 
गरीरके अग्र-प्रत्यगको पुष्ट करना है, वह हमारे अग-प्रत्यगके रोगोंको भी अवश्य 
ही बहता जायगा; क्योंकि “इंद्धि और पुष्टि करना' ही उसका स्वाभाविक धर्म हे । 
भोजन करते रहनेके अतिरिक्त जहाँ ओपधियो आदिकी सहायताते उसके कांग्रो्मे 
और सी विषम डाल जाता है वहांका रक्षक ईख़र ही हे । आयुर्वेद 'रूघन परमों- 
प्रथम! इसीलिए कहा गया है कि उसते शरीरकी अपनी स्वाभाविक और आरोग्य- 
स्थितितक पहुँचनेमें बहुत अधिक सहाबता मिलती है । प्रत्येक रेगते उपबानकी 
सहायतासे जितनी जल्दी छुटकारा मिलता हैं उत्तनी जल्दी और किसी उपायते नहीं 
मिल सझतो- और इस पुस्तक इसी उपचासके शुण, प्रकार और विवरान आदि 
बतलाये गये है । 

इस पुस्तक जो चार्ते चतलाई गई है वे इसीलिए वहुत अविक हृदयपाही हे 
कि वे प्राकृतिक, सहज और वुक्ति-बुक्त है। हमारा विज्ञास है कि जो विचारवान्‌ 
पक्षपातरहित होकर इसमें बतलाई हुईं बातोपर ध्याद ठेगा वह बहुत ही सहजमे 
उतके गुणोकी स्वीकार करके उनका ससर्थक्कष और पक्षपातों बच जायगा, ऑंपनोक्े 
जालसे निकलकर प्रहुतिदेवोकी गोदम स्वतत्नताइवक रहने लगेगा । 
चुरोप-अमेरिका आदि देझोमे ब्हुतसे उपवास-चिकित्साल्य छल गये हंँ, जिनमे 
हजारों असाध्य रोगी भी आरोग्यता प्राप्त कर चुके है । उन्हींमेते एक चिकित्साल्यके 
अध्यक्ष और सस्थापक वरनर मेक्रफेटन सहाशय सी हें । मेकफेटन साहबका कबूल 
चिकित्सालय ही नहीं है, वल्कि उपवास-चिकित्सागात्र सियलनिके लिए एम कालेज 
भी है। उत्त कालेजजे पहले भारतीय अेझुएट श्रोचुत ठावटर भावक चो० मादन है 
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जिन्होंने नेप्टाकूज वम्बदम एक “उपवास-चिकित्साल्य' खोल रखा है » । उन्होंने भी 
सुनते हैं, संऋझें पारसियोँ और मराठों आदिको केवल उपवास कराकर ही बढ़ढे-बढ़े 
भयकर रोगोसे मुक्त किया है, जिनके वर्णण समय-समय पर वहक़े समराचारपत्रोंमें 
छपते रहे है । प्रन्तुत पुस्तक ठा० मेकफेदन की स्‍वि5ताढ8, #9क०णीए 
धार्त £८टार्टाः८ नामक अंगरेजी पुस्तक तथा ठा० मादनकी “उपवास” नामऊ शुज- 
राती पुस्तकसे सहायता लेकर लिखी गई है । एतदथ हम दोनों मद्ालभावोके परम 
इतनज हैं। श्रीयुत नाथरामजी ग्रेमीके भी हम बहुत इततज्न हैं जिन्होंने हमें ऐसी उप- 
योगी पुस्तक लिखनेका परामर्श दिया और उसे ग्रक्राशित किया है । 


पट 


काणी, शिवरात्रि । --रामचनद्र वर्म्मा 


विक्रम सं० १९७२ 








+ अब आपका चिकित्साट्य वाम्बे यूनीवर्खिटीके सामने आस्विवय एण्ड छार्डके 

मकानमें ( तीसरे मंजित्यर ) है, संण्थाक्रूजमें नहीं । कालव्यादेवी रोडपर आपकी एक 

, दकान और पुस्तकालय ( मादन्स द्वेत्थ डिपो एण्ड लायब्ररी ) भी है, जिसमें प्राह्म- 

तिक चिकित्म-विज्ञनका प्रायः सभी अँगरेज़ी और गुजराती साहित्य तथा एनीमा 
आदि उपकरण मिलते हैं । --अकामक् 
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जुषबास-चिकित्या 
प्ल्ब््स्ख्ख्््टा3 
हमारे श्रीरका' संगठन 


प्रत्येक महुप्य, पञ्ु और यहाँ तक कि जीवमात्रका शरीर इस प्रकार बना हुआ 
है कि यदि उसमे किसी प्रकारके बाहरी या ऊपरी पदार्थके कारण दोप उत्पन्न होने 
लगे, तो वह गरीर--यदि उसके साथ किसी तरहका वलू-अयोग न किया जाय और 
उसे स्वाभाविक स्थितिम रहने दिया जाय तो---उस दोपको आप ही आप दूर कर 
लेगा । शरीर यथाताध्य किसी अनावश्यक और हानिकारक व्तुको अपने अन्दर नहीं 
रहने देगा । उसका संगठन ही ऐसा है कि वह सदा उसे वाहर निकालनेका प्रबत्न 
करता रहेगा । एक तो स्वयं हमारे शरीरमें ही हरृदम वहुतते अनिष्कारी पदार्थ और 
तरह तरहके विष उत्पन्न होते रहते है; दूसरे हम छोगोकी सूलंता और कुपथ्य 
आदिके कारण उनकी संख्या और भी व जाती है । यदि शरीर अनिश्कारों पढाथीको 
बाहर निक्ामलनेका कास थोडी देरके लिए भी वद कर दे, तो जीवन असभव दो 
जाय । सांस, पसीने, मल, मूत्र, थूक़् और छींक आदिके रपमे शरीरके मिन्‍न भिन्‍न 
भागोसे सदा हमारे शरीरसे तरह तरहके विकार निकलते रहते हैँ । हमारा गरीर ये 
काम अपने कतंव्य-स्वहूप करता है । ऐसी दराम हमारा भी यह कतेंव्य होना चाहिए 
कि हम यधासाध्य और जान-वूमकर शरीरके प्रति कोई ऐसा अन्याव न करें, उसके 
अन्दर कोई ऐसा दुष्ट पदार्थ न जाने दें, जिसक्ता प्रतिकार या प्रतिबध उसकी शक्तिके 
बाहर हो । यदि हम अपने इस क्तंव्यका ध्यान न रखेंगे, शरीरके अंगॉपर उनकी 
शक्तिसे अधिक बोक लादेंगे, तो परिणाम यह होगा कि हमारा झारीर हमे जव्ाव के 
ठेगा, हम रोगी हो जायेंगे और अंतमें मर भी जायेंगे । 

साधारण टाइप-राइ्टरोम एक घंटी लगी रहती है जो छापनेके 
सतम हो जानेपर आपसे आप बोल उठ्ती है । उसका शब्द 


!9)१ 
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नेके एक लाइन 
सुनते ही छापनेवाला 


ख््िि हा 


उपवास-चिकित्सा २ 


सचेत हो जाता है और पेंच घुमाकर नई लाइन आरंभ करता है । इसी प्रकार और 
भी बहुतसे यंत्रोंमें ऐसे पुरजे लगे रहते हैं जो अपनी किसी नई आवश्यकताकी सूचना 
किसी विशिष्ट सकेतके द्वारा दे देते हैँ । हमारे शरीरकी वनावट भी बिलकुल बसे ही 
यंत्रोंके समान, वल्कि उनसे भी अधिक पूर्ण और अच्छी है । हमारा स्नायुसमूह 
आनेवाली किसी बाहरी विपत्तिको देखते ही एक विशेष रुपमें हमें भयसूच्क सकेत 
करता है । वह हमें केवल बाहरी विपत्तियोंकी ही सूचना नहीं ठेता वल्कि हमारी 
भीतरी आवसश्यकताओँका ज्ञान भी हमें करा देता है । ज्यों ही हमारे भोजन या श्वास 
आदिम किसी अकारकी बाधा या त्रुटि होती है, 5४ हमारी रगो, पढ्ठों आदियें 
किसी प्रकारका दोष उत्पन्न होता है, क्यों ही वहएक विशेष अकारसे--जिसे हम 
उसकी भाषा भी कह सकते हँ---हमें उसकी सूचना दे देता है; केवल सूचना ही 
नहीं, वह उसके ग्रतिकारके लिए आवश्यक साधन भी ख़तला ठेता है | तात्पयं यह कि 
हमारे शरीरमें जितनी असाधारण और अस्वाभाविक घटनायें होती हैँ, स्नायु-समूह 
अपनी ओरसे उन सबकी सूचना दे दिया करता है । वहुत अधिक सरदी या गरमीका 
पता हमें तुरन्त ही अपनी तचासे लग जाता है । यदि हवामें मिस्वॉका धुआँ, किसी 
प्रकारकी धाँस या धूल आदि सम्मिल्ति हो, तो हमें तुरत खाँसी आने लगती है । 
यही खाँसी वह सूचना है जो हमें फेफड़ोंके द्वारा मिलती है । छोटेसे छोटा तिनका 
था दीढ़ा यदि हमारी आँखोंके सामने आ जाता है, तो हमारी पलके आपसे आप, 
बिता हमारी इच्छाके ही, वन्‍्द हो जाती हैँ । जहाँतक सभव होता है, हमारा शरीर 
भीतरी और बाहरी अनिशेंत्ते अपनी र॒क़ा आप ही कर छेता है । हमारा दशरीर एक 
ऐसा मकान है जो अपनी कोठरियोंमें आप ही आप माड्ू, ढे लेता है, अपने चुल्हे या 
अपनी अग्नियाँ आप ही जल्य लेता है, आवश्यकता पढ़ने पर अपनी खिड़कियाँ और 
दरवाजे आप ही आप खोल और बंद कर लेता है. और दुष्ट आकमणकारियोंको पहले 
तो स्वयँ ही मार भगानेकी चेश्ठ करता है और जब वह उसमें असमर्थ होता है तब्र 
खसकी सूचता अपने किरायेदारको ढे ठेता है । उस सूचनाको समझना और आनेवाली 
विपत्तिसे शरीरकी रक्षा करना किरायेदारका काम है । 


ईे शरीरकी भीतरी क्रिया 
श्रीरकी भीतरी क्रिया 


-  दरीर-र्वना-शात्रके आताओ और बडे बड़े डाक्टरोंका मत है कि मनुष्यके 
इरीरमें जन्मसे लेकर मत्युतक हरदम एक प्रकारका विप बतता और इकट्ठा होता 
रहता है । साधारणतः लोगोंको यह बात सुनकर हँसी आवेगी, पर हँसी आनेका कोई 
वास्तविक कारण नहीं है । वात यह है कि मनुप्यके सारे शरीरमें छोटे छोटे कोश हैं. 
जिन्हें अंगरेजीमें सेल्स (८८।|५ कहते हैं । ये कोश दरीरकी आन्तरिक क्रियाते आप 
हो आप नश् होते रहते हैं और रक्त-संचालतकी सहायताते उनके स्थानपर नये कोश 
भी बनते जाते हैं । इस गकार हरदम शरीरमे पुराने कोश नथ्ट होते और नये कोश 
बनते रहते हैं. । यह क्रिया जीवधारियोंके अतिरिक्त वनस्पतियोमें भी होती रहती है। 
अंगरेजीमें परिवर्ततकी इस क्रियाको /८(७०००॥ कहते हैं । पुराने और नये 
कोशोंका जो अश अवशिष्ट रह जाता है, वही एक अकारका विप है। यदि शीघ्र ही 
उसका नाश न हो तो उससे हमारे शरीरको बहुत हानि पहुँच सकती है । हमारे 
शरीरके अवयवोका एक मुख्य काये यह भी है कि जहाँ तक शीघ्र हो सके उस दूपित 
अशको हमारे शरीरसे वाहर निकाल दें। इस दूषित अशके बाहर निकालनेका प्रधान 
मार्ग हमारे शरीरकी त्वचा है जिससे वह अंश पसीनेके रुपमें निकलता है। इसके 
अतिरिक्त हमारे जिगर, पेट, गुरंदे, तिल्‍ली और अँतड़्याँ आदिसे भी सदा बहुतसा 
दूपित अंश निकलता रहता है जो हमारे खूनके साथ मिलकर उसका रण काला कर 
डेता है । यह दूषित अंश हमारे फेफश्लेकी सहायतासे उस आक्सिजनद्वारा जलता या 
नष्ट होता रहता है, जो साँस लेनेमे हवाके साथ हमारे फेफड़ों तक पहुँचता है । यदि _ 
हम किसी प्रकार साँस न लें अथवा न ले सके तो वह दूपित अ'श या विकार हमारे 
खूनमें इकट्ठा हो जायगा । फल यह होगा कि पेटमे पचा हुआ भोजन शरीरके सब 
अगॉ्म न पहुँच सकेगा और वह विप-तुल्य विकार सारे शरौरमें फेलकर हमें कमजोर 
करता करता अन्त मार डालेगा। पर हमारे फेफड़े उस विकारकों भी शरीस्मे 
इकट्ठा नहीं होने देते और उच्छवासके द्वारा बड़े परिमाणमें उसे बाहर निकालते रहते 
हैं। इसी अकार मल-मृत्र और खखार आदिक्के रपमें हमारे अरीरसे बहुतसे विकार 
बाहर निकलते रहते हैं । यदि इन विकारोंका निकलना बंद हो जावे और वे शरीरके 
अन्दर ही रह जाये तो तुरन्त ही हमारी सत्यु होनेमे कोई सन्देह न रह जाब। 
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वेज्ञानिकॉंका यह भी मत है कि जब हम अधिक परिश्रम करते हैं, तब हमारे 
शरीरके कोश या सेल्स ((९॥५ अधिक परिमाणमें न४ होते हैं; पर नये कोण अधिक 
परिमाणमें उसी समय बनते हैँ, जब कि हम सब प्रकारके गारीरिक श्रम छोड़कर 
आराम करते हैं । अर्थात्‌ गरीरकी आरोग्यताके लिए काम-काज, परिश्रम और 
व्यायाम आदिकी जितनी आवश्यकता है, गरीरको सब प्रकारके परिश्रमोसे छुट्टी 
ठेकर सुखी बनानेकी भी उतनी ही आवश्यकता है| यदि हम, अपने भरीरको आराम 
न देंगे और उसे हरदम काममें लगाये रहेंगे, तो उसमें नवीन शक्ति, नवीन जीवनका 
सचार न होगा । फल यह होगा कि हम दिनपर दिन दुर्बठ और रोगी होते जायेंगे-। 
जो छोग अपने शारीरिक वलके भरोसे नित्य परिश्रम ही करते रहते हैं और कभी 
आराम नहीं करते, वे बहुत शीघ्र अपने स्वास्थ्य और यहातिक कि प्राणोंसे भी हाथ 
घो चेठते हैं । शरीर॒को आराम देनेका सबसे अच्छा आकृतिक उपाय निद्रा है । 
मनुप्यके गरोरके कोश सोनेंमं ही सवते अधिक परिम्राणमें बनते हैँ। जाग्रत 
अवस्थामें परिश्रम करनेके कारण जो पुराने कोश नए्टठ होकर विपका रुप घारण करते 
हैं, उनका शमन भी सोनेमें ही होता है । बहुत अधिक कसरत करनेवाल्ों या दौढ़ने- 
वारछोकी लीजिए । जो छोग दम साथकर बहुत अविक कसरत करते या दौदते हैं 
उनके गरीर और छाती एक पकारका दर्द उत्पन्न हो जाता है । मेकेजी नामक एक 
असिद्ध डाक्टरने इस ददका कारण यह बतलाया हे कि वहुत अधिक परिश्रम करने 
या दौबने आदिके कारण गरीरका इतना अधिक दूषित अंश रक्तमें मिल जाता है 
कि फेफड़े उसे साँसके द्वारा बाहर निकालनेंस असमर्थ दो जाते हूँ । उस दशामें 
मलुप्यके सिसमे चक्कर आने लगता है और ठसकी आकृति देखनेसे जान पढ़ता हे 
कि उसे स्वच्छ हवाकी वहुत आवश्यकता है। अब जरा इस परिश्रम करनेवाले या 
ठौढ़नेवालेकी थोडी देरतक आराम करने दीजिए। उसका हॉफना कुछ कम हो 
जायगा और उसका दर्द जाता रहेगा। इसका कारण यही हैं कि उप्तके दूषित अंग 
वाहर निकालनेवाले अवयवॉको कुछ आराम मिला है और वे अपना कार्य अच्छी 
तरह करने लगे हैं । घरीरमें एकत्र हुए विपके बाहर निकलते ही उसका दर्द भी 
कम हो जाता है । इससे यह चात अच्छी तरह सिद्ध हो जाती है कि किसी प्रकारका 
अधिक परिश्रम करनेके उपरान्त गरीरके भिन्न-मिन्न अंगों जो ठोप या विकार 
उत्न्न हो जाते हैं, उनके दूर करनेके लिए उन अवयवों या अन्नोंकों आराम देना 
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चाहिए, कुछे समय तक उनसे कोई नया काम न लेना चाहिए । यह सिद्धान्त ससारके 
सभी कामों और सभी पदार्थों समान रुपसे प्रयुक्त होता है । मनुष्य, पत्, पक्षी, 
नदियाँ, वनस्पतियाँ, और इक्ष आंदितक आराम चाहते और करते हैँ । जिस चीजसे 
चहुत अधिक और निरंतर काम लिया जाता है, वह बहुत जन्दी नः-भ्रष्ट हे! जाती 
है और जिसे वीच वीचमें अवकाश मिलता रहता है, वह अपनी पूरी आयुतक पहुँ- 
चती और अपना कार्य उत्तमतापूवंक करती है । 
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मनुष्य है तो जीव-मात्रमं सबसे अधिक श्रेष्ठ. पर उसके काम और आचरण 
चहुधा पश्ुओंके कामों और आचरणोंसे भी गये-बीते होते हैँ । इस उन्नति और 
सभ्यताके जमानेमें तो उसके निन्‍्द्नीय आचरण और भो बढते जाते हैं । हम लोग 
औरोॉके साथ जो अन्याय करते हैं चह तो करते ही हैं, हमारा सबसे बढा अन्याय 
स्वय अपने साथ--अपने घरीरके साथ--होता है । हमारा यह अन्याय इतना पुराना 
और वढा-चढा है कि उसका बहुत अधिक अभ्यात हो जनेके कारण हम उसे अन्याय 
ही नहीं समझते | हम न तो अपने शरीर और बलको देखते हैँ और न हमें उनकी 
रक्षा और बृद्धिका ध्यान रहता है । आप किप्ती बदर या वकरीको माँस या अफीम 
खिलानेका प्रयत्त कोजिए, आपको कभी सफल्ता न होगी, पर अपने आपको समसत- 
दार कहनेवाले वहुतसे ऐसे मनुष्य मिलेंगे जो इनसे भी निक्ृट्ट पठायोकों आप्त करनेमें 
अपनी ओरसे कोई कसर न छोड़ेंगे। जो मनुष्य विवेक-युक्त कहलाता है, वही कभी 
इस बातका विचार करनेकी आवश्यकता नहीं सममतता कि वह स्वयं जाकाहारी 
जीवॉकी श्रेणीका है अथवा मांसाहारी जीवोंकी श्रेणीका | उसे गराब, क्वाव, मांस, 
मछली, अफोम जो चाहिए सो खिल्म दोजिए, वह वड़ी प्रसनतासे सा लेगा । यही 
नहीं, चल्कि वह स्वयं उन सब्र पदायौंको पानेका प्रपत्त करेगा और स्थसे बढ़ी विल- 
क्षणता यह है कि जितनी अधिक मात्रामें वह उन सत्र पठाथौंकों उदरस्थ कर सकेगा, 
उतनी अधिक मात्रा लेनेमें वह अपनी ओरसे कोई वात उठ्र न रक्खेगा । लोग कहते 
हैं कि पशुओमें एक प्रकारका सहज या स्वाभाविक्र ज्ञान होता है. जिसके कारण वे 
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कोई हानिकारक पदार्थ अहण नहीं करते । बहुत ठीक, पर क्या वह सहज और 
स्वाभाविक ज्ञान मनुप्योमं नहीं है १ है, और अवश्य है। पर मनुप्य जान-वृमकर 
उस ज्ञानका गला घोंटता है और स्तर वलपूर्वक्ँक उसके विरुद्ध आचरण करता दे । 
छोटे छोटे बच्चोंकी मांस देखकर स्वाभाविक शणा होती है, पर माता-पिता और घरके 
दूसरे छोग उन्हें तरह तरहसे वहलाकर मास खानेके लिए ग्रश्नत्त करते हैँ । यह ब्रूणा 
वह सहज ज्ञान नहीं तो और क्या है 2 बडे बडे शराबी भी जराब पीनेके समय 
बेतरह नाक सिकोब्ते और मुँह विचकाते हैं । क्यो 2 इसी लिए कि वे अपने सहज 
ज्ञानकी हत्या करते हैं, अपनी प्रकृतिके विरुद्ध आचरण करते हैँ । सुरती खाने, भाँग, 
अफीम, गाँजा आदि पीनेके लिए लोगोंको क्यों महीनों थोढ़ी थोही मात्रा बढ़ाकर 
अभ्यास करना पहता है ? इसी लिए कि ये सब पदार्थ स्वभावतः उनके खानेके योग्य 
नहीं होते । इन सबके व्यवहारके लिए भनुप्यकों अपने स्वभाव और प्रहृतिमें 
परिवर्तेन करना पढ़ता है । 
मनुप्यका यह अन्याय और अनौंचित्य केवल यहीं तक नहीं रुक जाता, बत्कि 
जागे चलकर वह और भी विकराल्ट्प धारण करता है। एक तो वह खाद्य और 
अखाद्य सभी पदार्थ खाता ही है, दूसरे वह उन्हें आवव्यकता और इशाक्तिसे कहां 
अधिक खा लेता है । आपको भूख तो बिल्कुल नहीं है, पर आपके मित्र महागयका 
बहुत आग्रह है कि भोजन तैयार है, आप कुछ न कुछ अवध्य खा लीजिए । आप 
अपनेको लाचार सममकर खाने बेठ जाते हैं। आप घरसे तो भरपेट भोजन करके 
चलते हैं; पर रास्तेमें कोई वढ़ियातसी चीज विकती हुईं देखकर मोल छे लेत है 
और उसके खाने का मौका टँढने रूगत हे । किसी मित्रके यहाँ निमंत्रणमें जाकर 
तो आपका यह विश्वास बहुत ही दृढ हो जाता है कि--परान्न इुलेंभे छोके घरीराणि 
घुनः पुनः ।” इन सब अवसरोपर आप यह नहीं सममते कि हमारा पेट इतनी तरहकी 
और इतनी अधिक चीजें पचानेमें समर्थ होगा या नहीं। पेट अपनी चिन्ता आप 
ही कर लेगा, आपसे और उससे मतलब १ पर नहीं, थोढी ही देर बाद मतलब पंदा 
हो जाता है । ज्यों ही आपने कुछ अधिक खाया, त्यों ही आपकी तबीयत भारी हो 
जाती है और आपको चलने फिरनेमे कठिनाई होती हे । उस समय आप छेमनेड- 
वालेकी दूकानकी शरण लेते है, दोस्तोंते नमक सुलेमावी माँगत है. और इसी 
अकारके अन्य उपचारोंको चिन्ता छगते है । जो लोग इतनी मोटो बातें नहीं 
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समम्क सकते, उन्हे यह बात समम्मना' और -भी कठिन है” कि ये ऊपरी उपचार 
उस समय तो मनुष्यकी शारीरिक वेंदना कम कर देते है , पर स्वय यह वेदना वीज- 
रूपसे उनके शरीरमें बनी ही रहती है और आगे चलकर अनेक बड़े बडे रोगहपी 
वृक्ष उत्न्न करती है । 

यद्यपि पाश्चात्य सभ्य देझोंमे भी. छोग २४ घंटोंके अन्दर पाँच पाँच बार 
भोजन करते है और उनके मोजनकी मात्रा भी कम नहीं होती है, तथापि अन्य 
देशॉकी अपेक्षा भारतमें अधिक परिमाणमे भोजन करनेवाले बहुतायतसे हैँ । दस दस 
पेर दही और चिवढ़ खानेवाले मेथिलो और बारह बारह सेर लडडू खानेवाले भट्टों 
और चौंबोंको जाने दीजिए, पजावके साधारण जाट भी एक वारमें डेड सेर आटेकी 
रोटियाँ खाते है; भोजपुरिये देहातियोंको विना डेढ सेर सत्तुके संतोष नहीं होता, 
यहांतक कि साथारण वगाली भी विना आध सेर चावलके भातके तृप्त नहीं होते। ये 
सब अनर्थ केवल इसलिए होते हैं कि ये लोग वाल्यावस्थासे ही अपने घरके बढ़े- 
बृढोकी बहुत अधिक भोजन करते देखते हैं । केवल देखना ही उनके लिए उतना 
अधिक हानिकारक नहीं होता, जितना उनकी माताओका आम्रह हानिकारक होता है। 
गोदके बच्चेकों ल्लियाँ जबरदस्ती अधिक दूध पिलाती हैँ। अधिक सयाने वच्चोंको 
मार-मारकर वाँध-वॉधकर अधिक भोजन कराया जाताहै। वालकका पेट भरा 
रहता है, उसकी कुछ खानेकी इच्छा नहीं होती, पर माता उसे विना कुछ खिलाये 
क्यों सोने ठे ! कभी कभी तो चालककी न खानेके कारण मार तक खानी पड्ती है | 
और जब मातायें एक छोटा-मोटा युद्ध करके अपने बालकाको कुछ खिलाने-पिलानेमें 
विजय ग्राप्त कर लेती हैं, तब उनके आनन्दकी सीमा नहीं रहती । वे मनमें सममतती 
हैं कि हमने अपने वालकोंका वज्ञ उपकार किया, और यही उपकार जब अपकाररूपमें 
प्रकट होता है, वालककी अपच या इसी प्रकारका कोई और रोग हो जाता है, तब 
लोग उनका सहज उपचार करने और उनकी स्वाभाविक स्थित्तिमें छोड़ ठेनेके बदले 
उनके साथ एक नया उपकार आरंभ कर देते है । औपधके रुूपमें तरह तरहके घिप 
उनके पेटमें उतारे जाते हैं. और मानो “विपत्य विपमौपषथ्म' के सिद्धान्तरपर उन्हें 
अच्छा करनेका प्रयत किया जाता है ॥ 


छउपचास-चिकित्सा ८ 


अधिक भोजनसे हानियाँ 


अंधिक भोजनसे होनेवाली हानियाँ इतनी अधिक हैँ कि उनका पूरा पूरा वर्णन 
करना ग्रायः असंभव है । इस सिद्धान्तसे प्रायः सभी बढ़े बड़े ढाक्टर सहमत हैँ । 
अभी हालमें एक बड़े भारी डाक्टरने कह्य था कि आजकल साथारणतः लोग भोज- 
नके बहाने जितने पदार्थोका सत्यानाथ करते हैं उनके तृतीयरांशसे ही उनका काम 
चढ़े आनन्दसे चल सकता है । यद्दी नहीं, वल्करि पदाथोके परिमाणमें जितनी न्यूनता 
होगी, तरह तरहके असंख्य रोगों में भी उतनी ही कम्मी हो जायगी । जो छोग उत्त 
मतको ग्लिकुल छचर सममते हाँ, उन्हें उचित है कि वे स्व्य॑ ठो तीन सप्ताहांतक 
अपना भोजन घटाकर टसका छभ परिणाम ठेख लें । बात यह है कि हम लोग अच्छी 
तरद्द जितना भोजन पचा सकते हैं उससे कहीं अधिक, उदरस्थ कर लेते हैँ | जो अंश 
पच जाता हैं, उसको छोड़कर वाकीका बिना पचा और अब-पचा अण जब आंतों 
द्वारा नीचे उतरने छगता है, तब उसमेंसे बहुतसे विकह्षत और दषित अंथ बाहर 
निकलते हैँ और विपके रुपमें परिवर्तित होकर हमारे रक्तमें मिल जाते हैं। उस 
दृषित अंगके कारण हमारा रक्त व्रिगड़् जाता है और उससे भरीरमें तरद तरहके 
रोग उतन्न होते हैं । रक्त विगढ़नेके कारण णरीरमें रोगोंकी उत्पत्ति तो बादमें होती 
है; सबसे पहले विकारोंका जमघट साँतेकि नीचे पेड आदियमें ही होता है । वहाँ उनमें 
शक भ्रकारका उबाल आरंभ होता है, जिसके कारण मनुप्यक्ों या तो संग्रहिणी हो 
जाती है या कब्जियत । अब कबव्नियत कितने रोगोंकी खान है, इसके यहाँ विजेप 
चतलानेकी आवध्यकता नहीं है । पंखाने और पेणावक्री गिकायत उत्पन्न होती है, 
सिरमें दर्द आरंभ होता दे और अन्तमें बुखारतककी नौवत आ जाती है। यह 
चुखार और कुछ नहीं, उन्हीं विक्तत पढार्थाकी हमारे जरीरसे बाहर निकाल्नका प्रयत्न 
है । बुखार विगइ़कर जो भर्यकररूप धारण करता है, उससे आ्रायः सभी लोग परि- 
जित हैं । इस अकार अनावव्यक भोजन का बचा हुआ दृषित अंश बाहर निकलनेके 
लिए हमारे सारे अरीरमें चक्र लगाया करता है ओर जिस अवयवर्म पहुँचता है 
डसमें एक न एक विकार उतन्न कर देता है । आमाशय, हृंदब, फेफञ, मस्तिप्क, 
आदि सभी अवयव इस दृषित अंगके शिकार बनते हैँ और मलनुप्यको यटिया, बवा- 
हम भर्गंदर, कोढ, कण्ठ्माल् और तरह तरहके घुखार अथवा इसी प्रकारकें अन्य 


९ अधिक भोजनसे हानियाँ 


कै 


रोग आ घेरते हैं । यदि दूषित अश कम हुए तो पहले इन रोगोंके कृमि मात्र ही 
उत्तन्न होते हैं, जिनको आगे चलकर बढते कुछ ढेर नहीं लगती । इन्हीं सब कारणोंसे 
एक बड़े विद्वानने 'बहुत जोर ढेकर कहा है कि “अकालमें अन्नके अभावके 
कारण उतने लोग नहीं मरते, जितने सुकालमें अधिक अन्न खाने के कारण, तरह 
तरहके रोगों से मर जाते हैं !” 

अधिक भोजन करनेके कारण होनेवाली जो हानियाँ ऊपर बतलाई गई हैं, वे 
तो ऐसी हैं जिन्हे बहुतते साधारण बुद्धिक लोग भी जानते हैं । वंडे बड़े ठाक्टरोके 
मतसे अधिक भोजनके कारण मनुष्यके शरीर पर बहुत बोक पढ़ता है और उस 
भोजन के अनावश्यक अशोको घरीरसे वाहर निकालनेके लिए बढ़ा परिश्रम करना 
और कष्ट उठाना पच्ता है। अविक भोजनसे शरीर॒पर चार प्रकारके थुरे प्रभाव 
पढ़ते हैं--- 

( १ ) अधिक भोजन से रक्त अखच्छ और विपाक्त हो जाता है, जिससे 
चहुत से रोगों के उत्न्न होने की संभावना हो जाती है । 

( ३ ) शरीस्में पहलेसे जो नया या पुराना रोग उपस्थित होता है, अधिक 
भोजन करनेसे उसका पोषण होता है और चह बढ़ जाता है । 

( ३ ) हमारे शरीरके ज्ञान-तन्तुओं ( |रटाए०४5 5५४था। ) पर अधिक 
सोजन करनेके कारण बहुत जोर पढ़ता है और उसकी सारी शक्ति दूषित अभञ या 
विपको बाहर निकालनेमें लग जाती है । इसका परिणाम यह होता हे कि मलुप्यके 
शरोरका चल नहीं चढता और उसका ओज क्षीण होने लगता है । 

( ४ ) विना पचे हुए भोजनका दूषित अथ बचा रहता है, उसमेंते विप 
निकलकर पेट और मेढेमे फेलता है, जिससे महुप्यकी आरोग्यताका बहुत जल्दी 
जल्दी नाश होने लगता है । 

आवश्यक्तासे अधिक भोजनके साथ जितने अनर्थ और अपकार सम्मिल्ति हैं, 
उतने कदाचित्‌ ही और कसी दूसरे काममें सम्मिल्ति होंगे। यह अ्मपूर्ण विचार 
हमारे मनमें चहुत अच्छी तरह बेठ गया है कि हम जो कुछ खाते हैं वह सच हमारी 
चल-बृद्धिम सहायक होता हैं, उसमेंदम कोई अज्म ब्रथा नहीं जाता। यही कारण 
है कि हम लोग विना इस बातका विचार किये कि हमें इस समय भोजन करने 
आवश्कता है या नहीं, हमारा पेट उसे अहण करने और पचानेके लिए तेबार है 
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नी 


३ बरंक 


था नहीं; दिनमें कमसे कम तीन वार खूब डटकर भोजन कर लेते हँ। इसी अमपृर्ण 
विचारके कारण लेगोंकी यहां तक मिथ्या धारणा हो गई हे कि यदि हम एक वारका 
भोजन भी वीचमें छोड ढें तो हमारा गरीर ही न चल सकेगा, हमारे सिरमें दर्द 
होने छगेगा, यहाँतक कि हम चलफिर भी न सक्रेगे। हम यदि ठिनमे पाँच बार 
भोजन करनेकी आदत डालें तो छुछ दिनेंमें ही हर बार भोजनके निश्चित समयपर 
हमें एक अकारकी भूख लग आया करेंगी; पर वह कदापि सच्ची भूख नहीं होती, वह 
बनावटी या ऋत्रिम होती है । हम छोग उसी वनावटी भूख के इतने गुलाम बन जाते 
हैँ कि हममें उससे पोछा छुझनेका साहस ही नहीं रह जाता। आप एक चार भोजन 
न कीजिए; उससे आपको जो थोड़ा-बहुत कथ होगा वह तो होगा हीं; पर यदि यह 
बात आपके दोस्तोंकी मालूम हो गई, तो उन्हें आपका चेहरा 'चिल्कुल उदास, सूखा 
हुआ और पीला? दिखाई पढ़ने लूगेगा | क्यों 2 इसी लिए कि वे स्वयं भूखके शुलाम' 
होते हैँ । आप अपनी इच्छाते न सही तो कमसे कम उन दोस्तोंकी खातिर ही थोडा- 
बहुत भोजन अववच्य कर लेंगे । पर आगे चलकर उसका जो दुष्परिणाम होगा, उसका 
अनुमान सहजमें नहीं हो सकता । 
इस गुलामीसे वचानेका केवल यही उपाय हैं कि आप अपने सनकी हृड करें। 

सबसे पहले आपको इस वातका दृढ़ विज्ात हो जाना चाहिए कि आप बवावटी भूख- 
की गुलमीमे पड़े हुए हं और उसके फन्देसे वच निकलना आपका कर्तव्य है । जब 
आप यह जत अच्छी तरह सम लेंगे और भविष्यमें कमी अवावध्यक् भोजन न 
करनेका दृढ संकल्प कर छेंगे, तत्र आपको वनावटी भूखकी गुलामीसे छूटनेमें अधिक 
समय न रूगेगा। ज्यों ज्यों आप इस बनावटी भृखकी शुल्मीसे निकलनेका अयत् 

करने ल्कोंगे, त्यों त्वयों आपको अधिक आनन्द और झुख होने लगेगा और आप अपने 

मित्रोंकी भी अपना अग्रगामी बनाने और कमर भोजन करनेके लाभ सममानेका 

प्रयत्न करने व्योगे ॥ 

आपने छुछ ऐसे छोग भी ठेखे होंगे जो प्रायः इस बातकी शिकायत किया करते 

हैं कि हमें तरह तरहके बढ़िया मोजनमें भी कोई स्वाठ या आनन्द नहीं आता; अथवा 

आजकल भोजनमें हमारी रुचि नहीं होती। ऐसे लेगोंकी वातोंका वास्तविक 

ताले यही होता है. कि भोजनका वास्तविक आनन्द डेनेमे वे नितान्त असमर्थ 

हो गये हं। जिस मजुच्यका स्वास्थ्य सत्र ग्रकारसे अच्छा होता हे बह जो कुछ 
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११ रोगमें सोजन 


खाता है सब रुचिते खाता है। उसे अन्तिम कौर भी उतना ही स्वादि लगता है 
जितना कि पहला कौर। सब तरहसे नीरोग आदमीकी यही अच्छी पहचान है। 
तरह तरहकी मसालेदार चटनियों और अचारोंकी आवश्यकता उन्हीं छोगोंको पड़ती 
है जिनकी पाचनशक्ति किसी प्रकार नन्‍ट्ट हो जाती हे। अच्छी पाचनशक्तिवाले- 
मनुप्यको वास्तविक भूखके समय वहुत ही साधारण भोजनका भी एक एक कौर 
अमृतके समान स्वादिष्ट और मीठा जान पढ़ता हैं। और नहीं तो स्वादिश्से स्वादिष्ट 
पदार्थ भी एक प्रकारका चोका जान पढ़ता है और छोग उसे इस प्रकार खाते है, 
मानो वे बडी लाचारोी या सकटमसे पढ़े हों । ऐसी अवस्थामे “जबरदस्ती ढँसकर 
भोजन करना ही अच्छा है या उसे छोड़ देना, यह वात विचारवान्‌ पाठक खयं सममः 
सकते हैं । 


रोगमें भोजन 

मजुष्यके शरीरमें जितने रोग हैं, उनमें बहुत अधिक संख्या ऐसे रोगोकी है 
जिनका मूल कारण भोजनसबन्धी दोष ही होता है; पर विलक्षणता तो यह हे कि 
उन रोगॉम भी रोगीको पूर्वंचत भोजन ढेकर उसके रोगकी इद्धि की जाती है--- 
व्याधिका मूल कारण और वद्यया जाता है । रोगकी सहायता इसी सीमातक परिमित 
नहीं रहती चल्कि आगे चलकर और नये साथनोंसे भी होती हैं। रोगीको औषधियों 
के नामसे तरह तरहके सूफियाने विप खिलाये जाते हैँ. जो वहुधा रोगोंको दवा 
तो ढेते हैं पर इसके मूठ कारणों कदापि नष्ट नहीं कर सकते | बहुत अवसरोपर 
तो यह भी देखा गया है कि उनसे और नये नये रोगोकी दृष्टि होती है। ससारमे 
दिनपर दिन पुराने रोगोकी वृद्धि और नये नये रोगोंकी उत्पत्तिम जितनी सहायदा 
अधिक भोजन और औपधियोंसे मिलती है उतनी और किसी दूसरी चातसे नहीं 
मिलती । 

जब कोई मजुप्य रोगी होता है, उसकी रुचि भोजनकी ओर नहीं होती और 
उसको जीमका स्वाद बिगड़ जाता है, तब उसके मित्र, संवन्धी ओर चिहित्सक 
आदि उससे कहते हैं कि यदि तुम दुछ भो न खाओगे तो तुम्हारा भरीर क्योंम्र 
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“चलेगा ? तुम्दारे भरीरमें बल कहाँसे आवेगा १ बिना किस्ती आबारके तुम जीते क्यों- 
कर बचोंगे? आदि। आयः एसे अवसरॉपर छोग रोगीको जबरदत्ती कुछ न 
कुछ खिला दिया करते हैं । पर वे छोग यह सममलनेका कष्ट नहीं उद्ते कि मुँह 
और जीमका स्वाद विंगड़ जाने और भोजन करनेकी इच्छा न होनेका वास्तविक 
अमभिप्राय क्या है ? उसका वास्तविक अभिप्राय यही हैं कि रोगी का शरीर भोजनके 
चोमसे बचना और कुछ सुस्ताना चाहता है। उसके संबन्धी वेदों और टाकटरॉसे 
उसकी भूख बढ़ानेका उपाय कराते हैं और चिकित्सक लोग उसे जबरदस्ती भोजन 
ठेते हैं। कभी कमी तो रोगीके भरीरमें भौजन पहुँचानेके लिए यत्रोंतकसे सहायता 
जी जाती है । बहुतसे वेदों, हकीमों और टाक्टरॉकी तो यहाँ तक सम्मति होती 
है कि यदि रोगी कुछ भोजन न करेगा तो पाचनक्रिया करनेवाले रस उसको उदर॒स्थ 
अँतब्योंतककी पचा डालेंगे | उनका सिद्धान्त है कि जब मनुप्यकों भोजन नहीं 
मिलता तब उसका पोषण उसके शारीरके भीतरी मांससे होने लगता है; और इस 
अकारका पोपण उसके लिए बिल्कुल ही अस्वाभाविक और अलन्त हानिकारक 
होता है । मांसके वाद पचनेके लिए चरवोका नम्बर आता है और तहुपरान्त फेफड़ों 
और हृदयतककी नौंबत पहुँचती है । मानों हमारा पेट कोई झोर था राक्षस हैं । 
कुछ डाक्टरोंका झह भी कहना है कि मलुप्यके लिए पंखाना होना अल्न्त आव- 
व्यक है । यदि मजुप्यको पेखाना न हो तो बहुतले दूषित पदार्थ उसके झरीरके 
अन्दर ही रह जायेंगे और बड़ा उपद्रव तथा अनि८'ट करेंगे। पंखाना विना कुछ भोजन 
किये होता नहीं और इसलिए प्रत्येक मनुष्यको निद्य भोजन मिलना बहुत आव- 
व्यक है । एक दूसरे डाक्टरने तो अत्येक सबक्त मनुप्यकें लिए चौबीस घंटोंमें चार 
पाँच बार करके कोई दो छेर भोजन करनेकी आजा दी है और कहा है कि यदि 
मनु॒प्यकों इससे कम भोजन मिलेगा तो उसकी ऑतक्षियोमें एक अकारके कीड़े पड़ 
जायेंग और वह बहुत णीघ्र मर जाबगा [ 
पर वास्तव इच सब चातोंका कोई विज्येप अर्थ नहीं हे । रोगियोंके संबन्धमे ये 
सब सिद्धान्त केवछ कल्पित और माने हुए हैं और प्रत्यक्ष अनुभव करने पर जो प्रमाण 
मिले हैं वे सव इनके विरुद्ध हैं। अमेरिका और युरोपमें वहुतसे बढ़े बड़े ढाकटरोंने 
सेकड़ों और हजारों रोगियॉको डेढ़ डेढ़ और दो दो महिनोंतक विना किसी अकारके भोजन 
के रखकर अन्तम उनके रोगोंका समूल नाद्य कर दिया हे ; यही नहीं, वल्कि उपचास- 


| 
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कालके बीत जानेके उपरान्त बहुत ही थोंढ़े समयमे वे इतने स्वस्थ और सबल हो 
गये हैं कि स्वयं उन डाव्टरोंको उन रोगियोंकी दशा देखकर आश्चर्य हुआ है । आप: 
पूछ सकते हैं कि जब मनुप्य दो दो महिनोतक विना भोजनके रह सफ्ता है, तब 
एक दो सप्ताहमें ही अकारू आदिके समय हजारों आदमी क्यों मर जाते हैं 2 
इसका उत्तर यह है कि उपदास करने और भूखो मरने मे वढ्ा भेद है| वास्तवमें 
उपवास-कालमें मनुप्यका पोषण झरीरके निकम्मे और व्यर्थके बड़े हुए पदार्थोक्त 
द्वारा होता है । गरीरके मांसछ भागोंकी वारी बढ़े हुए पदा्थीके समाप्त हो जानेके 
कई सप्ताह बाद आती है। उस बीचमें यदि मनुष्यको भोजन न मिले तो वह अवन्य 
समर जायगा । जिस समय मनुप्यके शरीरको वास्तव छिसी प्रकारके भोजनको 
आवश्यकता हो अथवा उसे कुछ विशेष तत्त्व दरकार हो उस समय उसे भोजन आदि 
अवध्य मिलना चाहिए। मनुष्यके रारीरको जिन तत्त्वोंकी आवश्यकता होती हे यदि 
उसे वे तत्व न सिलकर दूसरे तत्व मिले तो भी वह अवद्य मर जायगा; क्योंकि 
उसकी आवश्यकतायें दूसरे तत्त्वेंसि पूरी नहीं हो सर्केंगी, आवध्यक तत्वोसे भिन्न 
चाहे जितने पदार्थ मनुष्यकी मिले पर उसका काम उनसे न चलेगा और चह अवश्य 
मर जाबगा। मलुप्यका भूखा मरना उसी समय कहा जा सकता है जब कि उसे 
वास्तविक भूख छंगे और उसे भोजन न मिले । भूखो मरनेवालोकी दूसरी सबसे 
अच्छी पहचान यह है कि भनुप्योंका पिजर मात्र बच जाता हैं। यदि कोई रोगी 
विना व्थ्रौकी अवस्थातक पहुँचे ही वीचमें मर जाय तो उसकी मझत्युका कारण 
भोजनका अभाव नहीं, बल्कि रोगका वदना आदि होना । 
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रोग ओर चिकित्सा 
यह तो हुईं सौजनको वात, अब चिकित्साकों लीजिए। आजकलकी चिकित्सा- 


प्रणाली वास्तव कसी है, इसका अनुमान केवल दिनपर दिन बढ़ते हुए रोगों और 
रोगियोंकी वडती हुईं संख्यासे ही किया जा सकता दे और सख्यावृद्धिका मुख्य कारण 
ओपधियोंकी भरमार हैं। वद्यराज अपने रोगीको द्विभरने तीन तरहकी गोलियाँ 


खिला ठेते हैं, दो दो-तीन तीन अवलेह चठा देते हें, एकाथ चूण दाल-तरकारियोंमें 


नपवास-चिकित्सा श्र 


मिझावर शानेड्े लिए देते £ सौर एक घृण इसलिए दे ढेते हैँ कि रोगी उसे 
दिनमें दस-बोस दफे फॉक लिया करे । हकीम साटयके काई पकानेके लिए तो घरसे 
एप जुदा चूल्दा ही आपध्यक होता है) गोलियाँ और तरद तरहकी चटनियाँ इससे 
अछग शोंगी | ठाप्टर छोग तो दो दो घंटे पर कड़ ए सिम्लरोऊे सारे रोगीफो और 
भी परेद्ान कर ते हैं। ये सत्र ओपमियाँ रोगीऊके घरीरें जाकर फुछ समयके 
लिए रोगयों भौन्‍्त तो यार ठेती है, पर उसरा सम नाश बरनेसे नितान्त असमर्थ 
ऐे.ती हैं। आज जो रोग आपडो हुआ £े बह दस-पच दिनोंसि ओपसियों था अन्य 
यारणंसि दव ते अवश्य जावगा, पर साल-छट्ट मद्दीनेंगें एक नये रोगके साथ वह 
फिर उसमेड आयिगा। अब आपको एके बदझे दा रोगोफ़ी लिफकित्सा करनी पढ़ेगी । 
यदि कोठ्रीम कृत-करकट जमा हो जानेफे कारण बहतसे मच्छट और कीड़े-मफोड़ 
पंदा हो जाये, तो एमें झयछ उन मच्ठग़े और कीरोंको भगाकर दी सन्‍्तथ्न हो 
जाना चाहिए, बनच्कि उस कूृककरस्टसे कोठरीझों साफ बरना चाहिए । रोगोकी 
दशा भी बहुत उछ उसी प्रगाग्की ट। घरीरनें पहले तो बहुतसा दपिल पढार्य 
एकत्र हो जाता दे और फिर उसमे तरह तरएक्े ऐसे तत्त उतस्न्न दोते हैं जो अनेक 
अकारफे सोगोंका रुप धारण कर ठेते हैं। सोपमियाँ बड़ी कट्निाईसे हस तर्वीवा 
नाथ बरनेमें तो समय दो जाती हैँ, पर घरीरमगें एकम्र हुए दपित अंज्वी अवा- 


ब्य्ऊ 
हर. 


गन्तरसे यद्धि है करती दे । सभी ओपभियोमें लाभदायक अंश बहुत कुम और 
हानिक्वास्क अर बहुत अधिक द्वोता है। छामरारक्ू अथ तो ज्यों लो रोगमे युद्ध 
करके उसका शमन करता दे, पर द्वानिकारय अंश घरीरमें रहकर और नयेनये 
गेगोंकी उद्धिमं सहायता देता है । यह बात नहीं है. कि आजक्लके अच्छे अच्छे 
चिक्त्मिक धस बातकों न जानते हों । अब धीरे भीरे छोग रोगके वास्तविक कारण 
और दजारों तरहकी ओआपधियोकी निर्यकता सममने लग हैं । 

अब सबसे पहला प्रव्न यह दे कि वासरनवर्में रोग क्या दे? यदि आजकलके 
चिक्रिलकोस थह प्रन्‍्न किया जाय तो वे स्पश्तः यद्द बात स्वीकार कर लेंगे कि 
गेगोंके वास्तविक कारण आदिके विपयमें दम छोग नितान्त अनभिज्ञ हैँ । उनका 
उत्तर पाकर हमें यह मानना पढ़ेंगा कि रोगोंकी वास्तविकता अभीतक धोर अन्य- 
कारम है और फलतः उनके दृर करनेका कोई अच्छा साथन मिलना भी असभव है । 
यदि पाठकॉकोी हमारे इस कथनपर विज्ञास न हो, तो वे किसी बहुत अच्छे ठाकटरसे 
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'उक्त प्रग्व कर सकते हैं। यदि आप कई अच्छे अच्छे डाक्टरोंसे यह प्रश्न करें तो 
आपपर हमारे कथवकी सल्ता और भी भी भाँति विदित हो जायगी। कोई 
डाक्टर अंच्छी तरहसे इस विपयमें आपका समाधान नहीं कर सकता कि रोग क्यों 
और किस अक्वार उत्न्न होते हैं, क्यों कुछ लोग सदा रोगी और छुछ नीरोग बने 
"रहते हैं, क्यों एक रोगक्ते वाद तुरत ही उससे बिल्कुल ही भिन्न प्रक्रारका एक दूसरा 
रोग उत्तन्न हो जाता है, ओपधियाँ अरीरमें क्सि प्रकार और केसा काम करती हैं 
और पौश्कि ओषधियोंका हमारे गरीर-संगठनपर क्या श्रभाव पड़ता है । इसमें जरा 
सी सन्देह नहीं है कि अच्छे अच्छे डाक्टर इन विपयोभ खययं ही कुछ नहीं जानते, वे 
आपके अव्नॉंका उत्तर क्या देंगे 2 

आजकल डाक्टरोके निदानकी बडी तारीफ सुनी जाती है । पर क्या कोई 
डाक्टर किसी रोगको पहचानकर उसका समूल नाथ भी कर सकता है १ केवल 
निदानसे ही काम नहीं चल सकता, चिकित्सकका मुख्य उद्देश्ब यह होना चाहिए कि 
रोग रुके और उसका समूल नाश हो जाय; पर जब उसे रोगका मूल कारण ही न 
मालूम होगा तब वह उसे दूर किस अकार कर सकेगा ? न्यूयाकके एक बहुत बडे 
डाॉक्टरी कालेजके अध्यापक डा० आस्टिन फ्ल्टि एम० ढी०, एल-एल० डीण्ने 
अपने एक अन्धमें यह वात स्पष्ट स्पसे स्वीकार कर लो है कि रोग और जारो- 
ग्यताकी व्याख्या करना वहुत हो कठिन है । एक दूसरे दिग्गज डाक्टरका मत है दि 
चाहे लोग यह बात सुनकर भले ही हँस दें, पर में इतना अव्य कहूँगा कि रोग 
और चिक्त्सा आदिके सबन्वमें हम लोगोंका कोई निश्चित सिद्धान्त ही नहीं है और 
क्मसे कम मेरा यह विज्वास है क्लि हम लोगोंको इस वातका कुछ भी ज्ञान नहीं है 
कि शरीरपर ओपधियोका क्या और कछेसा प्रभाव पच्ता है । 

इसी प्रकार और भी अनेक बड़े बढ़े डाक्टरॉंके कथनोसे यह चात प्रमाणित की 
जा सकती है कि आजकलक् चिक्त्सिक-दर्ग रोगोके वास्तविक स्वरूप और कारणों 
आदिसे एकदम अनभिन्न हैं) नये डाक्टर जो अभी हालमें कालेजते निकले हों और 
डिन्हें सी प्रदारका अनुभव न हो, भले ही इस वातका गय करें क्वि हम रोगोंके 
विपयमे सब बातें जानते और उन्हें तुरत दूर कर नक्तते हैं, पर कोई अनुभवी 
'चिकित्सक ऐसी दात कमी न कहेगा। एक बड़े भारी प्रोफेसत्श मत है कि ज्यों ज्यों 
डावटरवा अनुभव इटता जावगा, लो लो दह ओपधियोंकी निर्थेकता और पहतिकी 


उपद्रास-चिकित्सा ४] 


ग्रधानता समझता जायगा ! डाक्टर लोग जितने हो अधिक रोगियोंक्ो देखते हैं, 
ओपनियोंके ग॒ु्णोपरसे उनका विश्वास उत्तना ही हटता जाता है । 

आजकलका चिकित्सा-विज्ञान जब रोगकी वास्तविकता हो नहीं जानता, तब वह 
उसका इलाज क्या करेगा ? जिन रोगोंके विपयसें हम स्रथ कुछ नहीं जानते उन्हें 
हम दर केसे कर्‌ सकेंगे ? ऐसी अवस्थार्में यह मानना पढ़ेगा क्रि आजकलकी सिकिसा- 
प्रणाली बिल्कुल अटकल-पच्चू है और डाक्टर लोग अपने रागियॉपर ओपधियोंकी 


शी 


केवल परीक्षा दी करते हैं, रोगों आदिके सम्बन्ध्मं आजकल जितने नये आविष्कार 
होते हैँ व छुम और उन्नतिके लक्षण माने जाते हैँ, पर वे ही आविष्कार डाक्टरोको 


र भी अधिक श्रममें डालते हैं- उन्हें दीक मार्गते और भी दूरु ले जाते हैं । 
समस्त ससारके सब ग्रकारक चिकित्सक दो भागोंमें बांट जा सकते हैँ। एक 
भागमें तो होमियो और एलोपेंथ्री आदि प्रणाल्यिंपर चिकित्सा करनंवाले डाक्टर, 
मिस्मेरिज्म था ग्जिलीकी सहायतासे चिकित्सा करनेवाले चिकित्सक, थरूनानी और 
मित्तानी हकीम, वृद्ध तथा सच ग्रकारके दूसरे चिक्रित्सक आ जाते हैँ और दरसरे 
भागमे हम उन चिकित्सकोंकों रखते हेँ जिनके सिद्धान्त उक्त सब ग्रकारकें चिक्रि- 
त्सकॉसे एक ठम भिन्न हैँ और जो केवल ग्राकृतिक उपायोसे ही रोगॉकी चिकित्सा 
करते हैं । रोगोंकी उत्तत्ति और चिकित्सा आहठिकि संवन्धर्मं इन दोनों श्रेणियोंक्ति 
चिक्रित्सकोंके सिद्धान्त एक दूसरेसे बहुत ही भिन्न हैँ। पहले वर्गके चिझित्सकोंका 
तो विश्वास है कि रोग हमारे बढ़े भारी अन्रु ढें जो हमारे घरीरके भिन्न भिन्न 
अद्ञोपर अधिकार करके हमारो दाक्तियोंसे युद्ध करते हैं; इन अध्य्य भनत्रुओंके लिए 
हमारी ओपवियाँ, गोल्यिं और नोलछोक्रा काम करती हे । पर दूसरे वर्गका कहना हे 
कि सब प्रकार रोग और उनके छक्षण आदि हमारा स्वास्थ्य सधारनेमें मित्रभावसे 
सहायक होते हूँ । जब स्वास्थ्य विगड जाता हे तब हमारे अवयव उसकी संचना देने 
और उसे सुधारनके लिए उन छक्षणोंको उत्तन्न करत हैँ, जिन्हें हम रोग कहते हैं । 
हमारे गरीरका सगटन ही एसा हे. कि वह यथासाथ्य उत्पन्न दोनेवाले दोपोंको 
स्वृव ही द्वर करता रहता हे । जब हमारे अरीरकी म्वाभाविक ट्थितिर्में किसी 
प्रकारक्की अव्यवस्था होती ८. तत्र उसकी सचना हमें सेगके रूपमें मिलती दे 
अच्छे चिकित्सअका यही क्व्य दे कि चह शरीस्‍की उसकी स्वाभाविक स्थिति 
आने हो ले जाने दारीर के स्वाभाविक स्थितिमें रोग आपसे आप नट हो जायगा 


ब् 


१७ रोग और चिकित्धा 


और रोगी चगा हो जायगा। दोनो वर्गौकी चिकित्साप्रणाल्योंम अन्तर यह हैं 
कि एक वर्ग तो रोगेंके नाशके लिए परिश्रम करता है और दूसरा बंगे रोगीको 
अच्छा करनेके लिए। एक ही रोगके दूर करनेके लिए कुछ विशिष्ट ओपधिया 
दी जाती हैं; इस वातका ध्यान नहीं रखा जाता कि रोगीपर उनका व्या प्रभाव 
पडेगा । पर आकृतिक चिकित्साका सिद्धान्त यह है. कि रोगको छोड़कर उसके 
कारणका नाश किया जाय, जिसमें रोगी अच्छी तरह स्वस्थ हो जाय । ओऑपधियोंले 
रोगोको दवानें, उनका सुकावला करने और उन्हें सार भगानेका अयत्न किया 
जाता है । पर प्राकृतिक चिकित्साका सिद्धान्त है कि रोग हमारा स्वाध्थ्य सुधारनेके 
कारण या प्रथल होते हैं । उन्हे दबावा या न८ करना न चाहिए, बल्कि उसके 
मार्गम सुविधा उत्पन्न करके स्वस्थ और नीरोग हो जाना चाहिए ! यह उह्ेव्य बिना 
किसी अकारक्री ओपधियोंके ही बहुत अच्छी तरह सिद्ध किया जा सकता है । 


एक बड़े डाक्टरका मत है. कि यह सममला बड़ी भारी भूछ है कि हमारा 
स्वास्थ्य छुधारनेवाले साधन हमारे शरीरके बाहर किसी डिविया या बोतलमे बन्द हैं 
बह साधन, वह शक्ति तो स्वय हमारे भरीरके अन्दर है । सब लोग मिल देखते हैं 
कि जख्म आपसे आप भरते हैं, पर तो भी थे परकृतिके इस गुणको नहीं समकते- 
ममुप्यकों चाहे किसी प्रकारका रोग हो, उसे किसी प्रद्धारक्ती ओपविकी आवश्यकता 
नहीं है : क्योंकि उससे रोग अच्छा नहीं हो सकता । आवव्यक्ता केवल इसी चातक 
है कि प्रकति हमे जिस स्थितितक पहुँचाना चाहती हो, हम स्वयं उस स्वितितवः 
पहुँच जाये । हमे चगा कानेका राम हमारी जीवन-शक्ति स्व कर लेगी । 

गिरने-पड़ने अथवा इसी प्रफाकक और कारणोस जो चोटे आदि लगती है 
उनकी छोड़कर रोगोकि दो ही मुख्य कारण हो सकते टै। एक तो यह कि कोई 
विपराक्त या गन्दा पदार्थ वाहरसे किसी अकार हमारे शरीरमभ पहुँच जाय या दूसरे यह 


पहले बड़े-बड़े जख्मोकी चगा करनेम तरह-तरहदी ओपधियासे सहायता सी 

जाती थी; पर जब ओपधियाँ निरधक ही नहीं, बल्कि हानिकारक सिद्ध हुई, तथ 

डाउडररों लाचार होकर 9 ताटउजाह की भरण लेनी पड़ी। आावम्ल 

अच्छे डाफ्टर जख्मोंदी केदल धोकर बाँध देते हैँ और इस कियासे जझ्म बहुत 
जन्दी भर जाते ह्ठ। 


श्र 


डपवास-चिकित्सा १८ 


कि वह स्वयं हमारे घरीरमें पड हुए दृपित या निरर्थक पदा्थोके कारण उत्नन्न हो । 
दोनों दशाओंम उनके ऋरण हमारे भरीरके कामोंमें रुकावट पड़ती है । 

रोग क्या हें ? केवछ उन रुकावरटोंको दूर करने और उबके कारण होनेवाली 
हानिको पूरा करनेके सावन या प्रयत्न हैं । रोग केवछ घरीरके दोप दूर करने और 
उसे झुद्ठ बनानेंकरी एक क्रिया हें। हमारी जारीरिक जक्ति स्वयं उन रुकावटोंकों दूर 
और अपने कामोम सुविधा उत्न्न करनेंका प्रयत्न करती है । क्या इस ग्रयलको जो 
सब प्रकारते हमारे लिए हितकारी है, जो हमारे जीवनको बनाये रखनेके लिए 
होता है, जो हमें गरीरके भीतरी भन्नुओसे बचाता है, तरह-तरहके जहरीले तेजावों, 
धापव मिले हुईं ओपवियो, जुलावों और बफारों आइिसि रोकने या दवाने आहिकी 
शावश्यकता है 2 

जो बात नहुप्यजातिकी सममरमे सेकदों पीड़ियोंसे धतापूर्वक जमी हुई है, वह 
सहजमें या तुरन्त ही दृर नहीं की जा सकती | एसे अवसरोपर छोगोमें बहुत अधिक 
पक्षय्ात पाया जाता है । जिस अक्रार सगीत, काव्य या किसी और लल्ति-कलक्ा पूरा- 
पूरा आनन्द सत्र छोग नहीं छे सकते, उसी प्रकार किसी विप्रपर पश्षपात छोड़कर 
विचार करने और सत्यका पक्ष अहण करनेके लिए भी सब छोग तेंयार नहीं हो 
सकते । बहथा गतोकी सत्यताका विध्वास क्रमणः ही होता है, एकदमसे नहीं हो 
सकता । साथ ही इस प्रकारके यृद विपय केवल सममानेसे ही मनमे नहीं बेठ सकते। 
महुप्यकी उनके अनुझूठ आचरण करते-करत जब उसका अच्छी तरह अभ्यास पड 
जाता £ै, तभी वह उसकी उपणेगिता समन सकता है, अन्यथा नहीं। इसलिए 
वचाखान्‌ पाठकोको इस विपयपर पहले तो अच्छी तरह मनन करना चाहिए और 
तदुर्रन्त परीक्षा और अनुभव करना चाहिए । यदि पाठक पक्षपात छोडकर दस 
स्वद्यर बनलाई हुई बातोका विचार ऋरेंग, तो हमें आजमा है छि उनकी उपयोगिता 


अवध्य ही उनकी समकमे था जायगी । 


श्र चिकित्साके दोप 


स्वयं अयल्न करने छूगतो हैं और उसी अथन्के चिदोंको हम 'रोग' कहते ह्ं। 
दोपोंकी दूर करनेका अयन शरीरके भीतर आपसे आप होता रहता है । हमे ऊपर 
उसमे लश्तण सात्र दिखाई ठेते हैं। एक विद्वानका मत है कि रोग ही हमारा स्वास्थ्य 
बनाये रहता और हमारे प्राणोंकों र्ता करता हे । जो दिप हमारे गरीरमें रहकर 
हमारा बहुत अधिक अनिष्ठ कर सकते हे, उन्हों विषोको बाहर निश्धालनेकी क्रियाता 
नाम रोग हैं। वारेस नामक एक बे असिद्ध ठाकक्‍्टरने हंजेके संबन्धर्मे एक 
बडी पुस्तक लिखी हैं। उत्त पुस्तक्म उसने यह बात सप्रमाण मिद्ध को ह कि 
रोगोकी सक्रमक समम्छर उनकी संक्रामकता ढर करनेके लिए आजकल लोप॑धियों 
आहिक्ले द्वारा जितने प्यन्न किये जाते है वे ही प्रन्‍्न रोगोको फेलाने और बहत्त 
अविऋ मनुप्योके प्राण लेनेक्रे कारण होते हैं। जिन दिनों सक्रामकता दर करनेके 
लिए इतनी अविक ओपतधिय्नोंक्रा प्रचार नहीं हुआ था, उन दिनो स्वयं रोग ही 
बहुत मनुष्यों के प्राण बचा लेता था। 
पुराने दंसकी जितनी चिकित्सा-अणालियां हैं, उनमेसे बहुधा ऐसी ही हैं. जिनमें 
रोगऊे ऊपरी चिट्रोकों ही रोग समसक्र उन्हें दष्ठ झरनेके प्रयत्न दोते हैँ। इस 
प्रकर मानों उत्त क्रिपामे वावा ढाछी जाती हे जो हमारे घरीरकी शुद्ध करनेक्ले 
लिए होती है । जय हम ओपधियों आदिसे उस क्रियाको रोकने या दबाने आदिका 
प्रयनम करते हैं, तव उसे क्रियाने बडी बाबा पव्ती है जो हमारे भरीरके भीतर 
हमें नौोरोग करनेके लिए आग हो जाप थरइल्क गरणेंसे होती है । चिकित्सा 
करके हम उससे जितना रूम समझने है वास्तव हमारी उतनी ही हानि होती 
हू। हमें ठो-एक दिन बुखार आते ओर किसी भेपधिदी एक या दो मात्राते ही 
हमारा चुसार रुक जाय, तो हम वही समम्भते है कि उस ओपधिस हमारा बद्म 
उपकार हुआ | पर दास्तवर्मे उससे होता हमारा अपकऋर ही दे। हमारे गरीरा जो 
विएर बाहर निकलना चाहत। था वह उस सोपधिके छारण रुक गया । थाने चलकर 
वह जे अनप न करें सो थोझ च्ट ) यदि दह ओोपधि ठुस्‍न दी हमारा 
रो तो भी वह हमारा अरबार ही करेगी, उससे हमारा छायैर ब्हुधा 
च् हद और हमें अच्ठ बडे होनेमें डो-चार डिनर बढ्ले सहाना लगे जायन । 


शशागऊ हनन, ऊपसे ल्िलाका बे 3... विदेद्ध 
सेंगके कि ऊपरी चिटोकी हम रोग समककते में दात्तीक रोग उन चि७टॉंद 


वर्ण मात्र होता दे। वह बात खूत- सिद्ध दे दि हमारी समी शारीरिक कियायें 
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हमारे शरीरके दोपोंकों दर करती हैँ। ऐसी दण्ामें हमें उचित तो यह है कि हम 
यथासाध्य अपने गरीर॒को उस स्थितिमें ले जाये जिसमें त्मारी शारीरिक क्रियाओंको 
दोप दूर करनेमें पूरा-पूरा सुभीता हो । वास्तवर्मं रोगकी उत्पत्ति उन्हीं विपोंसे 
दोती है जो हमारे द्ारीरमें एकत्र हो जाते 6 । इन विपोके एकत्र हो जाने की 
सूचना हमें समय समयपर सिरदर्द, कव्जियत अथवा इसी प्रकारकी और गिकायतोॉसे 
होती है । बहुवा लोग इसलिए नहीं भरते कि उन्हें रोग हो जाते हँ, वल्कि व 
इसलिए भरते हें. कि उनके भारीरिक संगठनको इतना अवसर या मुभौता ही 
नहीं दिया जाता कि वह उन विपोंकों निकाल बाहर करें। इस विपयमें बहुत बडे- 
बढ़े डाक्टर सहमत हैँ कि आजकल रोगोंके वास्तविक कारणोंपर किसीका ध्यान 
जाता ही नहीं, सब छोग उनके ऊपरी चिह्नोंको नष्ट करनेमें लगे रहते है । मरण 
और रोग ठेखनेमें भले ही आकस्मिक जान पढ़े, पर वे वास्तवर्मं आक्रस्मिक नहीं 
होते । इन ठोनोंके मूल कारणोंकी वहुत बड़ी श्टंखला होती है और उस श्थखलाकी 
अंतिम कड़ी रोग था रुत्युके रुपमें अक्रट हो जाती है । 

थ्रश्ष हो सच्ता हे कि किसी रोगके वास्तवर्मं नष्ट होनेके लक्षण क्या हैं और 
उनके कारणोंका निर्णय किस प्रकार किया जा सकता है ? यदि किसी मलुप्यकों गठिया 
हो और उसे तरह-तरहके तेल मले जायें, तो रोगीके अड्ड चुल जाते हैं । उस 
दणामें यह क्यों न माना जाय कि रोगका वास्तविक कारण नष्ट हो गया 2 यदि रोगी- 
को उसकी स्वाभाविक स्थितिमें छोड़ देने अथवा उसे खुली ह॒वामे रखने, पथ्य कराने 
और स्वाभाविक चिकित्साके इसी प्रक्रारके दूसरे उपायोंसे वह नीरोग हो जाय, तो 
इसी बातका क्या प्रमाण है कि रोगके वास्तविक कारणका ही समृल नाश हो गया ? 
जिस प्रकार आप कहते हें कि ओपधियोंते रोगके चिद्य मात्र दव जाते दें, उसी 
प्रकार आपकी चिकित्साके विषयम भी यह क्यों न कहा जाव कि उससे ऊपरी लक्षण 
मात्र दवे हैं और रोगका मूल कारण शरीरमें बना हुआ दे ? 

थोझसा विचार करनेसे इस प्रव्नका उत्तर सहजमें ही निऋल आता दे । चाहे 
आप इस बातको स्वीकार न करें, पर इसमें सन्ठेह नहीं कि ओपधियाँ रोगक्े ठक्षणों- 
के ही दूर करनेऊे अभिप्रायत्ते दी जाती हेँ। पर व्यायाम और पथ्य आदिका उन 
चिट्टॉपर कोड प्रत्यक्ष परिणाम नहीं दोता । वे केवछ हमारे झारीरिक संगठनके लिए 
वउपदार॒क €ँ। जब बिना उन लक्षणोंक्रों दूर करनेके प्रयलक ही उनका नाश हो जाय, 


२१ चिकित्साके दोप 


तो यह बात निविवाद स्पसते सिद्ध हो जायगी कि उन लक्षणोका गरीरमें कोई सूल 
कारण ही नहीं रह गया । पर ओपधियोंके विपयमें यह बात नहीं कही जा सकती । 
जो रोग वास्तव गरीरकों शुद्ध करनेकी क्रिया है. उसे हम ओपधियोंसे केसे चगा 
कर सकते है ? पर उसे स्वाभाविक दशामें छोड़कर और व्यायाम तथा पथ्य आदिसे 
उसके काममें सहायता देकर हम उस क्रियाकों पूर्णतातक अवज््य पहुँचा सकते हैं । 
जुकाम या सरदी क्या है ? छातीके ऊपरके भागमें एकत्र हुए विकार आदिको घरीर- 
से बाहर निकाल देनेकी क्रिया मात्र हे। यदि वह विकार अपने स्वाभाविऋ मार्ग 
नाकते न निकलता, तो उसे किसी अख्वाभाविक मार्गका अवलम्बन करना पड़ता । 
फोड़े-फुन्सियाँ आदि भी कु छ इसी प्रफारकी क्रियायें हैं, पर उनको प्रणालियाँ कुछ 
भिन्न हैं। खाँसी हमारी प्रकृतिका वह प्रयत्न हे जो किसी बाहरी अनावव्यक पदार्थको 
उस स्थानसे बाहर निकालनेके लिए होता है, जहाँ उस पदायंकों रहनेका कोई अधि- 
कार नहीं है । ढर्द भी इसी प्रऊारकी क्रियाका चिद्र भात्र हे, वह स्वयं कोई अलग 
रोग नहीं है । बुखारमें हमारे शरीरके विकार आदि जडाये जाते हैं ; पसीनेवाली 
क्रियासे इसमें भेद केवल इतना ही है कि यह कुछ अधिक प्रखर रुपमे होती है । 
तालये यह कि नेसर्गिक चिकित्सामम्बन्धी विश्येप बातोंकोी जाननेके पहले यह यात्त 
बहुत अच्छी तरह समम लेनी चाहिए कि जिसे हम रोग कहते हैँ. वह दम नीरोग 
बनानेका प्रयत्न मात्र है । 

स्वर्गीय सन्नाट सप्तम एडवर्डके चिकित्सक सर फ्रेडरिक टे वेसने एक बार एक 

नम कहा था कि आजकलके चिकित्सक चिकित्सा करनेमें वड़ी भूल करते हैं । 
अगर रोगीको ज्वर हो तो उसका ज्वर रोका जाँता है, उसे यदि खाँसी हो त्तो 
उसकी खाँसी रोकी जाती है। इस प्रकार टम लोग उस रोगछ्ा नाश करनेका प्रवल 
करते हैं जो वास्तवमें हमारे लिए इश्वरको बहुत बढ़ी देन है और जो नव प्रकारसे 
हमारा उपकार और रक्षण करती है। यदि ससारमें रोग न होते तो मानव-जाति 
भबसे बहुत पहले न: हो चुड्ो होती । आपने अपने ऊथनके समर्थनर्मे कई ऐसे 
रोगोंक्ना जिक्र क्द्रा था जिसे रोगो और टाक्टर चढ़ा भारी बन्रु समसते है 
वास्तवमें जिनमे मानव-अरीरक्ष बहत कच्ाण होता 





हि 
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इन सत्र बातॉपर विचार करनेसे एक ही परिणाम निकलता है । जब हम यह 
गत मान लेते हें कि दरीर अपने भतरके विद्वत और दपित पढायौक्ों समय-समय- 
पर वाह निकालनेका प्रयन्न किया करता है, तब हमें यह भी मानना पच्ता है कि 
मेंकडों हजारों तरहके रोगोंका मूठ कारण केवल एक ही होता है. और जिन्हें हम 
रोग मानते हैं व इसके भद था दृपान्तर मात्र हैं) जमनीके डाक्टर लुई कूनेन 
इस त्रिययपर एक बहुत बढ़ी पुस्तक > लिखी है जिसमें यह वात भली माँति सिद्ध 
की गई है कि रोगोंका वास्तविक्त और मूल कारण क्वल एक ही है | इसके अतिरिक्त 
और भी बहुत क्ड्ेे-बंडे ढाक्टरोंने एकमत होकर यह वात स्वीकार की है । यदि उन 
लोगोंके मत और कथन आदि संग्रह किये जाये तो एक स्वतन्त्र पुस्तक चन सद्ध्ती 
हैं। उन मतोंको उद्बत न करके हम युक्ति द्वारा ही इस बातकों सिद्ध करनेका 
अयन करेंगे । 

हमारे गरीरहका प्रत्येक अवबब एक दूसरेसे संबद्ध हैं । सरक्तका संचालन उन 
सब अंगोंमें सम्गन रुपसे होता है । इस ग्रकार रक्त हमारे सारे भरीरकों 'एक! बनाते 
रहता है । चाहें ऊपरसे ठेखनेमें यह बात न मालुम पढ़ें, पर वास्तवमें हमारा कोई 
अंग अक्लेला रोगी नहीं हो सकता । जब कौई एक अग रोगी होगा ठव उसका प्रभाव 
डोप सब अंगॉपर भी कुछ न कुछ अवव्य पढ़ेगा । किसी एक रंगको रोगी और झेप 
अगोंको नीरोग सम्रकना बच्चे भारी भूल है । या तो वह रक्तके कारण और या शारी- 
रिक संगतनऊे कारण ओेप अंगोकी कुछ न कुछ दृषित अवच्य कर ठेगा। सवसाधारण 
केवल टाक्टरेंकि जोर ठेनेपर ही यह वात मानते हद कि एक अगके रोगी होनक 
कारण थेप अंग रोगी नहीं हो जाते। 

इसी प्रकार बिना ओप सत्र अ्गोकी क्रिद्याओपर प्रभाव टारे हुए श्म दिसी 
एक अ गऊे काममें दखल नहीं ठे सकते । हमारा सास आारीरिक संगठन भिन्न भिन्न 
अवबबोपर और हमारा धत्येक अवबब हमारे झारीरिक संगठ्नपर इस प्रकार अवर्ल॑ब्न्त 


.< जिख्ज्या सिकिसा' करी >कपकन्ककक पम्नक ३ 
उनव नव ब्त्सा-विज्ञान, व्य जतन-वचाकम्सा नामस यह पुम्नक्ष हसार यहे से 


इाल हीं प्रराशित हट है । “- प्रदाण्षक 
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है कि उनका पारस्परिक संबन्ध किसी प्रद्धार छु्या ही नहीं जा सझुसा । इसी 
वंढ़े-चंडे डाक्टरोंका मत है कि कोई रोग एकरंगी नहीं छोता। ऊब मदुझके घरीरने 
ऊपरी या बाहरी पदा्थोके कारण कोई ठोपष उत्पन्न होता है, तव उस दोपरों दर 
करनेके लिए असाधारण वल लगाना पडता हें । यदि हमारे शरीर चह आदक्षक 
भक्ति न हो अबवा आवध्यकतासे कम हो, तो वह दोप दूर न हो सकेगा और हमे 
अरीरके लिए साधारण स्थितिसे रहना अमंभव हो जायगा। यह दउश्या जब कुछ 
अधिक समय तक वनी रहेगी, तव वह दोप कोई विशेष रुप धारण ऋरके हमारे 
किसी अ गर्म घर कर लेगा । चोट-चपेट लगने, अगोके विद्वत हो जाने अथवा बहुत 
तेज विप खाये जानेकी अवस्थाओंको छोइकर शेप सब अवस्थाओंम रोगोके जं 
चिद दिखाई पढ़ते हू उनका मुख्य कारण यही होता ऐै। हसी लिए एजागी रोगोके 
अच्छे-अच्छे डाक्टर कोई सतंत्र रोग नहीं मानते और उनका विद्वास हे कि उन 
रोगोकी अलग-अलग चिकित्सा करनेकी अपेक्षा सारे जरोरकी दमा सुथारना कही 
अधिक उत्तम और लाभदायक है । 

एकाॉगी रोगौंकी धारणा वास्तवर्म अजाबव और अदरदरिता आादिके कारण हो 
हुई है । हमारा स्गरा शारीरिक संगठन एक हो उन्नमें संबद्ध है और उतस्तका इस 
प्रकार संवद्ध होना आवध्यक्र भी है । आजकल रोगोको एकागी समम्स्कर जो चिह्रित्सा 
की जाती है, वह घरीरके रोगी अंगमेसने या तो वाल्तविऊ रोगऊे लज़णोको इसरे 
अगॉमे परिवर्तित कर देती है और या उन्हे वहीं और भीतरी अर्गेमि दा देती 
है। विक्त्सिकोंको इस वातक्ा ध्यान ही नहीों होता कि जिन्हे वे एजर्गी रोग समस्त 
हैं, व वास्तव मारे झरीरके किसी दोपऊे लक्षण मात्र हैं। रोगेंको एकागी समा 
कर उनकी चिकित्सा करना केवल रिरयक ही नहीं, बल्कि हानिद्वरक भी होता 
सबसे अच्छा और उचित उप्राय उसे सलकी ही चिक्तिला करना है। यहाँ कदा- 
चित्‌ बह बतलूनेकी आदव्यक्ता नहों कि भरीरवों सारी पीड़ाओंदी ऊइ रक़तका दोप 
है, और यह ठोप उसी छिफ्ल्लासे टूर हो रज़्ता है जिसका प्रभाव हमारे समन्‍त 
शारौरिक सगटनपर पढे, जो हमारे रक्त और शरोरकों उसकी सावारण और दास्तदिद 
ल्पिति त्तह्न ला से । जप बरोरकी इस अक्मग्दी चिकिता हो जावगी, तव अदग्य 


ही हमारा फ्येझ् संग नज्वम्ध कौर ने रोग हो जायमा। अन्य सिद्धान्तोरी अपेद्ग थद 
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द्धान्तार। 2 
ना युक्तिपंगनत है कि फ्र्येक किचारणल पुरुर इसे ग 
सिद्दान्त इतना दुफतिपंथत है कि प्रत्येक किचारणल रूए इसे तुरन्त ही स्वीजार कर 
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लेगा और आगे चलकर जब वह इसके अनुसार आचरण करके अनुभव करेगा, तन 
उसपर इस अणालीकी उपयुक्तता और भी इब्तासे सिद्ध हो जायगी । 

अ गरेज़ी आदि भाषाओंम बहुतता ऐसा साहिल हे जिससे यह सिद्ध किया 
जा सकता है कि ओपधियाँ निरर्थक ही नहीं, वल्कि हानिकारक भी होती हैं ; पर 
स्थानामावके कारण .हम उस विपयको यहाँ नहीं छेड़ते । न जाने ओपधियोंके कारण 
चंगे होनेकी नष्ट धारणा छोगोंमें कहाँस और कंसे उत्पन्न हो गई । बहुत संभव है 
कि इसकी उत्पत्ति अत्नञानकालमें ही हुई हों। आजकल जितने अनिश्कारक विशास 
फले हुए हं, इसका नंचर उन सबसे वढ़ा चढ्म हैं । ओपश्गिंपर इस ग्रकारके मिथ्या 
विश्वासक्रा कारण यह है कि लोगोंकों प्रछृति और रोगके वास्तविक स्वत्पका ज्ञान 
नहीं हं। एक बार जब ट्मारे विचार इस संवन्धर्म बदल जायगे, तव पुरानी प्रणाली 
की भयद्धरता आपसे आप हमारी आँखोके सामने नाचने छगगी। जब हम एक बार 
रोगका वास्तविक स्व॒र्प समस्त लेंगी, जब हमें यह माठ्म हो जायगा कि वह स्वयं 
हमारे भरीरकों नीरोग करनेकी एक क्रिया है, तब हमें ओपधियाँ आदि खाकर उसे दूर 
करनेंकी आवश्यकता ही न रह जायगी। केवछ एक इसी सिद्धान्तको अच्छी तरह सममक 

के बाद लोग सदाके लिए ओपधि-चिढित्साका त्याग और तिर॒स्कार कर ढेंगे । 


ओषधियोंका प्रभाव 


साधारणतः सब लोग यही समनते हैं कि ओपवियोंसे रोग दूर हो जाते हैं। ओप- 
वि्याँ उसी उद्दे व्यसे दी जाती हैं और इसी उह व्यते खाई जाती हैँ। रोगोंके संवनन्‍्धर्मे लोग 
यही सममने हैं छि ओपवियोकी सटायतासे हम उन्हे दवा, निकाल या नष्ट कर सकते 
हैं। मनुप्यकों यह मिथ्या धारणा बहत प्राचीन कालमें हुई थो और वहीं धारणा अब तक 
बगबर चली आर्ता है। पर विज्ञान तवा आरोन्यता-गानश्नरके आजऋलके नये सिद्धान्नोने 
उस धाग्णासे दोनेवाले दोष ट्रंट निक्राे हैं। आवऋलफे तर्क और युक्ति-वादके 
सामने ओोपधियोंकी उपयोगिता नहीं ददर सकती । इस स्थरूपर हम यह दिखलानेका 
प्रयन करेंगे क्रि ओपवियां वास्तवर्में क्या हैं, हमारे अरैरपर उनका कण प्रभाव 

पटना है और बढ़े-बढ़े टाक्टगेडी उनके संबन्धर्में क्या सम्मनियाँ हू । 


र्‌५्‌ ओपधियोंका प्रभाव 


- सबसे पहली वात तो वह है कि ओपधियाँ विप हैं । या तो वे स्वयं बिप होतो 
है और या हमारे भरीरके अन्दर पहुंच जानेके कारण ही विप हो जाती हैं। इस 
सबन्धमें इस बातका अववन्य ध्यान रखना चाहिए कि सोजनके अतिरिक्त गेष जितने 
पदार्थ हमारे शरीरके अन्दर अवेश करते हैं, वे सव विप हैं। सुप्रसिद्ध डाक्टर 
द्रालका मत है कि सब प्रकारकी ओपधियाँ चाहे वे खनिज हों, पशुजन्य हो, अथवा 
वनस्पतिजन्य हो, चिपके सिव्रा और छुछ नहीं हैं। जिस व॒स्तुसे हमारे गरीरका 
पोषण नहीं हो सकता, वह हमारे भरोरके लिए कभी लाभदायक नहीं हो सकऊतो । 
एक विद्यानक्ा मत है कि ससारमे क्रमशः जीव, वनस्पति, खनिज पदार्थ और तत्त्व 
हैं। इनमेसे प्रत्येकका धर्म है कि वह अपनेसे उच्चतरका पोषण करे । खनिज 
पदार्थीसे ही वनत्पतिका पोषण हो समता है, वनस्पतिसे खनिज पढार्थोका कोई उपकार 
नहीं हो सकता । इसी प्रकार वनस्पति ही जीवकफा पोपण कर सकती है, जीबोसे 
वनस्पतिका पोषण नहों हो सकता । वनस्पतिसे मिन्त जितने जड़ पदार्थ हैं, वे कभी 
शरीरम जाकर उसका कोई उपकार नहीं कर सकते । इसलिए सनिज अथवा अन्य 
जड पदार्थ हमारे णरीरम पहुँचत ही उसके लिए विप हो जाते हैं । इस सिद्धान्तको 
आजक्लके चिनानने वहुत अच्छी तरह मान लिया है और उसको सलवतामें किसी 
अकारका विवाद नहीं रह गया है । ओपधियों द्वारा चिकित्सा करनेवाले लोग तो रोग दूर 
करनेकी कामनासे रोगोके शरीरमें और भी अधिक विप प्रवि"्ट करा देते हैं; वे रोगको 
क्या दूर करेंगे। इस प्रकार ओपधियोंसे रोगीकी दशा और भी बुरी हो जाती है । 

जो पदार्थ हमारे अरीरमें पहुँचकर नियमित रुपसे नहीं पच सकता और जिससे 
हमारे शरीरका पोषण नहीं हो सकता, वह पदार्थ अवन्य ही हमारे शरीरके लिए 
बिजातीय और फलतः विष है । हमारे शरीरके लिए ओपधियां या तो स्वय पिजातीय 
होती हैँ और या स्प-परिव्तेतक कारण विजातीय बन जाती हैं और इसी लिए 
उठसे हमारे शरीरको बहुत हानि पहुँचती हे । जो पदार्थ हमारे घरीरके लिए इस 
प्ररार हानिकारक हैं, उन्हें जानवृममभर और वह भी रोग दर करनेके उद्देव्यसे, 
झरोरके भीतर पहुँचाना क्लंकी दुडिमता है ? 
पर प्राइृतिक चिझित्लानें यह वात नहीं है । वह स्वय हमारी शारीरिक नक्तियोंमें 
ऐसा परिदतेन बर देती है डिये सब प्रकरके विपोक्तो अदायास ही न४ करके 
उनका अप अजय बाहर निसाल देती है । किसी साधारण दर्दजे लोजिए । टाक्टरी 
रैल्द की 
/9)] ) 
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चिकित्सामें उसे दूर करनेका सिद्धान्त बहुत ही विल्क्षण है। गरीरके किसी अंग्मे 
पीछ होती है; वह पीड़ा चाहे जिस अकार हो, दृर होनी चाहिए । उसे दूर करनेके 
लिए पिचकरारियोंके द्वारा पीडित अंग्रमें अफीमका तल या इसी प्रकारका और कोई 
विष पहुँचावा जाता है । भंग जड हो जाता है, पीआ छूट जातो है; डाक्टर सम- 
मंता है कि रोगी अच्छा हो गया और रोगी सममता है कि रोग जाता रहा । पीड़ा 
शान्त हो जानी चाहिए, फिर उसके कारणोंका पता लगाने और उन्हे दर करनेसे मतलब? . 

पर क्या आप इसे वास्तवमें चिकित्सा कह सकते हैँ ? इसमें रोगक्के लक्षण मात्रको 
दवा ठेने ओर साथ ही दारीस्‍के अन्दर बहुतसा विय पहुँचा देनेके अतिरिक्त और 
क्या होता है 2 पीढ़ा वास्तवर्मं क्रिसी भारीरिक दोपका चिद्र होनी चाहिए । प्रकृति 
मुख नहीं हू, उसमें बिना किसी कारणके कार्य नहीं हो सकता । ब्रद्वि भरोरके किसी 
अंगमें पीश् उत्तनन्‍त हो, तो उसका कोई न कोई कारण अवश्य होगा, चाहे हमें उस 
कारणका पता चले और चाहें न चले । 

पीडा तो किसी दौपका चिद् मात्र हैं, वह स्वयं कोई चीज नहीं हे । क्या इस 
चिद्द मात्रकों दवा ठेनेसे उसके कारणका भी नाथ हो सकता हे १ कभी-कभी दर्द 
दृर करनेके लिए अंगॉर्म छाले डाले जाते हैँ और ऋभी फसद जझुलवाई जाती है । 
हमारी प्रकृति तो जोर-जोरसे चिल्लाकर हमें दोपोंकी सूचना 5 और हम गला घोंड- 
कर उसे छुप कराये | हमारा आन-तन्तु तो हमें सूचना ढे कि हमारे शरीस्म अत्नु 
आ पहुँचा है और दर्दकी भाषाम वह हमसे सहायता मांग और चिकित्सक तस्ह 

तरहके विपषों और अत्थाचारोंसे उसका मुह बन्द करके कहें कि मने रोगीकों चगा 
ऋर दिया | यह रोगीके प्राण लेकर उसे नीरोग करना नहीं तो और क्या 
संबन्धर्में ठा० टालने अपने एक अन्यम लिखा हे---“ओपधियोसे और नये रोग 
उत्पन्न होते हैं, इसलिए ओपनि देना मानो एक ओर रोग उतसन करना द । ओप- 
धियोंसे एक रोग तो अवच्य दव जाता है, पर और अनेक रोग उत्पन्न भी हो जाते 
। क्या कारणोंसे कारण दर हो सत्ता है ? क्या विंय निकालनेमे विय्र सद्ायक हो 

सकता हे ? क्या विकारोंस विकार नष्ट हो सकते हे ? कदापि नहीं ।7 विषोस रागाको 
अच्छा करनकी आशा रखना भूनसि मुरा्दे माँगना है । 

दस्त, के, या पयौना आदि लानेवाली दवाओंके विपयर्मे अवध्य ही बढ कहां जा 
सद्ता दे हि वे बहतमे विज्ष्त पढायय गरीरते वाहर निराछ देती हैं, पर उनका भी 
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कुछ न कुछ दूषित अंश शरीरमें रह ही जाता है । जुछाव लेनेसे लाभके अतिरिक्त 
होनेवाली हानियाँ भी कम नहीं है। उन हानियोका अचुसव उन लोगोंको और भी 
अच्छी तरह हो जाता है. जो सालमें एक ण दो वार नियमित रुपसे जुलाब लेनेके 
अभ्यस्त हैं । दस्त, के या पसीने आदिके सार्ससे जो विकार ओपधियोंकी सहायतासे 
बरौरके बाहर निकाला जाता है, वही विकार जलू-चिक्रित्साके कई उपायोंसे भी, 
शरीरको बिना किसी प्रकारकी हानि पहुँचाये ही, निकाल्य जा सकता है । 

ओपधियोंके विपयम यह कहा जाता है कि वे शरीरके भीतर उसके भिन्न-निन्न 
अगॉ--मस्तक, पेट, साँत, गुरदे, जिगर, चमड़े आदि--पर अपना अभाव डालती हे 
और उनके द्वारा दस्त, पेशाब, पसीने या के आहिके रपमें शरोरके विकृत पदायोत्रों 
बाहर निकालती है । पर डाक्टर ट्ाल्का मत है कि ओपधिका शरौर॒पर कोई प्रभाव 
नहीं पढता । वास्तवमें हमारी प्रकृति स्वय उन्हीं ओपधियोंको जितने सहज मार्गसे 
शरीरके बाहर निकाल सकती है, निकाल ठेती है; और छोग उन्हीं ओपधियोकी उन 
अ गापर प्रभाव डालनेवाली वतलते हैं । जिस ओपधिको हमारी प्रद्धति के हारा सहजमें 
बाहर निकाल सकती हे वह ओपधि के लानेवाली सममी जाती है और जिस ओऑपचिको 
हमारी प्रकृति दस्तेंके द्वारा बाहर निकालना उत्तम सममती ऐ उसीको लोग टम्तावर 
सममक छेते है। वास्तवसे ओपधियोंका शरीरपर कोई विशेष प्रभाव नहीं पद्ता । 


चल 





पोष्टिक ओपकधें 


जिस समय लोग अपने आपको रोगी नहीं सममते, उस सुमग्र भी वे अपनी 
दुबलता दूर करने और दल बढनेके लिए तरह-तरहको पौष्टिक ओपधियाँ उाते हैं । 
यूरोप अमेरिका आदिमें पौश्कि औपमोद्ा मुख्य और सारभाग स्पिरिंट या एलकाहू 
दोता है और इस देशम अफोम आदि | तालये यह कि सभी स्थान किसी न हनी 
प्रदारका मादक विष ही शक्तिल्ृद्दिक लिए अनेक म्पेमे छाया जाता है। समय 
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' स्थानामावसे इस सम्बन्धने यहाँ प्रमाण भादि नहीं दिये जा सकते हैं। जग 
लग प्रमाण भादि जानना चहें वे टा० छाल जन *' एस (जाट 06 भीट 


॥एणए७' दामरू अन्य देर सस्ते है । >लेलक १ 


डपवास-चिकित्सा २८ 


ओऔपवोकी अपेक्षा पौश्कि ओपथियाँ मनुप्यके शरीरको और भी अधिक द्वानि पहुँचाती 
हैं । साधारणतः लछोगोंकी यह धारणा है कि ऐसे मादक द्रव्योंका गरीरपर बलकारक 
प्रभाव पढ्ता हे, पर वास्तवमें होता यह है कि जरीरकों वलपुंक उन वियोका विरोध 
करना पडता है। इसमें सन्देह नहीं कि आपको चहुतसे ऐसे दुबले-पतले आदमी 
मिलेंगे जो यह कहते हों कि अमुक पौष्टिक औपघने बहुत गुण दिखाया और में 
उसके सेवनसे बराबर अच्छा हो रहा हूँ । पर सच पूछिए तो उनके शरीर॒पर उन 
ओपधियोंका प्रभाव बिलकुल उल्टा पढता है। पौष्टिक औपचके सेवनके समय और 
उसमे कुछ समय वाद तक तो मलुप्य अपने आपको अवश्य अच्छा सममकता और कई 
कारणोंसे वह कुछ अच्छा भी हो जाता है; पर उसका अन्तिम परिणाम बहुत ही 
नागक होता है । परीक्षासे यह वात सिद्ध हो चुकी हे क्रि मादक व्व्योसे न तो 
मस्तिष्क पुष्ठ होता हे और न र॒य-पट्टे आदि । जब पौश्कि पदार्थोका सेवन आरभ 
किया जाता है, तब कुछ समयके लिए उसमेके मादक ठव्य दुर्बछ अगोॉको फुर्तीला 
बना ठेते हैं और चित्तकों थोनझ् बहुत प्रकुछित कर देते हैँ, पर गरीरके अंगोंका 
वास्तविक पोषण उनटे हो ही नहीं सकता । इसके अतिरिक्त मादक द्व॒व्योंमें एक और 
गुण होता है जिसका परिणाम कुछ दिनों वाद मालुम द्वोता है। वह हमारे शरीरके 
बहुतसे आवश्यक व्व्योंका बुरी तरह नाग करते हैं. और फलतः गरीरके लिए बहुत 
डी घातक होते हैं । इस प्रकार पौष्चिक औपधोका प्रभाव हमारे गरीरपर टो ग्रकारसे 
पइता है । एक बार तो वे कुछ समयके लिए अपने उत्तम ग्रुण दिखलाती हैं और 
तदुपरान्त सदा गरीरमें घुन या विपकी तरह वनी रहती हैं । एक बड़े ठाक्टरने ऐसी 
ओऔपशोंकी उपमा जलती हुईं आगसे दी है. उस समय उसका दृह्य तो बहुत भला 
मालम होता है, पर उसके जल-बुमनेके वाद राख ही राख बच रहती दे ! 
बहुतमे लोगोंका यह विधवास है और अनेक डाक्टर और वेद्य आदि भी यही 
कहा करते हैं छि पौष्टिक औपय्े पाचन-अक्तिको बढाती हैँ ; पर यह विश्वास भो 
बहुत ही श्रमपूण और मिथ्या है। पाचन-शक्तिका जितना अधिक नाश मादक 
खब्योने होता है, उत्तना और दूसरे वद्रब्योते हो ही नहीं सकता । दाराब पीने या 
अफीम आदि सानेवाले व्येगोक्री पाचन-्क्ति सदा वहत मन्द रहती दे । बहुधा 
शगवबी रातकी शराब पीनेके बाद दूसरे दिन या तो भोजन नहीं करते और या बहुत 
थोझ भोजन करते &ँ। अफीमची तो सदा द्वी वहत कम खाया करते हें। 


२९ पौष्टिक औपये 


भारतमे बहुधा अपड ब्राह्मण निमंत्रण आदिके समय खूब भाँग पीते हैं । यह ठौक 
कि कुछ छोगोको भाँग पीने पर बहुत भूस लगती है और सेरों अन्न खा जात हैं 

पर वही भाँग पीनेवाले सदा इस बातकी शिकायत करते हुए भी ठेसे जाते हैं कि माँग 
खिला तो वहत कुछ देती है, पर पचा कुछ भी नहीं सकती । पचावे कहाँते ? मादक 
ह्रव्योसे तो पाचन क्रियामें वाधा मात्र होती है । एक डाक्टरने तो एलकोहलकी केवल 
इसी लिए निन्दा की है कि उससे भूख तो वट जाती है पर खाया हुआ पदार्थ नहीं पचता। 

मादक हव्यॉका एक यह भी गुण बतलाया जाता है कि उनसे शरीर गरमाह्ट 
रहती है, पर यह कथन भी नितान्त निरथंक है । डाक्टर र्विंडंसनने मद्यपावपर 
एक पुस्तक लिसी है। उसमे एक स्थानपर आपने लिखा है" ''किसो पशुको कोठ 
मादक द्रव्य खिलकर उसके शरीरकी परीक्षा कीजिए तो जापको मालूम हो जाबगा 
कि मादऊ दह्रव्यने उस पग्नुके सारे जरीरकी उष्णता कम कर दी है । उसके अरीरफे 
ऊपरी भागम अवश्य थोड़ी ब्हुत गरमी जान पड़ेगी; पर वास्तवर्म इस गरमीका मुस्य 
कारण यह है कि उस समय सारा शरीर ठटा होता जाता है । हृदयते छुछ गरम 
खून चलता है और शरीरकी ऊपरी तहके पास पहुँचकर उसे अपनी उप्णता त्यागने 
और शरीरको उटा करनेके लिए विचश करता है । फल यह होता है कि भारीरिक 
शक्तियाँ मन्‍्द पढ़ जाती है, अग ढीले हो जाते हैं. जो हृदय आरभम जल्दी जल्दी 
चलता था वह जकड़ जाता है, जो मस्तिष्क पहले उत्तेजित हो उठा था वह अब 
वेकाम हो जाता है और मन दुबंल हो जाता है । ” 

तातलवे यह कि मादक द्वव्योँते हमारे गरीख्शा किसी प्रकार पोषण नहीं हें 
सकता और न वेज्ञानिक दृश्सि मनुष्य अपने घरीरके लिए उमा उपयोग कर सह्नना 
है। एक डाबटरका मत है--“मादक हव्य हमारे घरीरमे प्रवेश करके बहुत उपत्रय 
करते है और अन्तमें अपना बहुत कुछ दुष्परिणाम बाकी छोइरर खबं ज्योके त्पों 
हमारे शरोस्से बाहर निकल जाते हैं। वेद्रव्य कभी पच नटीं सकते और न 
शरौरमें पहुचनेपर उनमे किसी प्रकारका परिवर्तन होता है । ?.. 





ु 


जो लेग इस संवन्धनें और अधिऊ ग॒तें चाहते हों उन्हें दा० डाली 
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उपवास-चिकित्सा 


ह्प्ण 


साठक ह5व्योंसे जिन्हें हम पौष्टिक समक्त कर खाते हैँ हमारे भरीरका वाल्व्मे 
चहुत छुछ अपकार होता है । ह्म उन्हें जितना पौष्टिक सममत हैं, वे वास्तवमें 
उतने दी घातक होते हैँ । मादक वहरव्य हमारे गरीरके भीतर पहुँचकर उसकी 
इक्तिका नाथ आरंभ करते हैँ । यदि थोड़ी मात्रामं कोई मादक द्रव्य हमारे घरीरमें 
पहुँच जाय तो उसका आक्रमण रोकनके लिए हमारे गरीरकों कम परिश्रम करना 
पढता हे-थोडी भक्ति र्गानी पच्ती है, ओर यदि उसकी मात्रा अधिक हो तो हमारे 
आरीरको भी उतना ही अधिक वल लगाना पइता है । उस घातक वव्यसे अपना पिठ 
छुडनके लिए हमारे गरीरको जितना अधिक वल लगाना पद्ता ह उसीको हम प्रमसे 
छल-ब्रृद्धि समफ लेते हैं । मादक हव्योंमेंसे कोई नई गक्ति निकलकर हमारी झक्तिमें 
मिल नहीं जाती, उससे तो हमारी पुरानी गक्ति भी क्षीण होने लगती हे । क्योंकि 
उसे गरीरसे बाहर निकालनेमें हम अपनी बहुतसी जक्तिका ठथा उपयोग करना 
पच्ता हूँ । 
बहुतसे ठाक्टर आहि मादक 5व्योंके इन दोपोंकी जानते हुए भी कहते हैँ कि 
ब्हृत दुल्ल लछोगोके लिए पाशिक औपमें ल्यमदाबक होती हैँ, उनमे दुब्नलॉका चल 
बढ़ता है । पर त्र व्येग यह विचार करनेकी आवश्यकता नहीं सममते कि जो पढा्थ 
सवल और नीरोग पुरुषोंको इतनी हानियाँ पहुँचाते हैं, व ही दु्वछोंका क्या उपकार 
कर सक्रेगे । सादक हव्य तो विप हैं, उनका प्रभाव और कार्य सदा घातक ही होगा । 
सबलों और नीरोगोंकी अपेक्षा दुवंठा और रोग्रियॉपर तो उनका प्रभाव और भी 
चुग होगा । 


ओपकधोंपर कुछ सम्मत्तेयां 


ऊपर जो ल्खि गया दे उसे पटकर यत्येक समसद्वार आदमी अच्छी ताह सममः 
केगा छि औपवोसे मनुप्यके घरीरमें केवल नये रोग ही होते हैं । उक्त बानें केवल 
मन-गइन्त ही नहीं हैं. बल्कि चढ़े ण्ड़े टाक्टरोंडे अनुभवद्गा सार देँं। टस स्थानपर 
ऑपकनोके संबन्धमें झुछ बड़े बढ़े टाकटरॉक्ी सम्मतियाँ संक्षेपर्मे ठ ठेना अनुचित ने 
होगा । नीचे जिन टाज्टरोंकी सम्मति् दी गई हूँ व ठाफ्टर बढ़े बट टाक्टरी 


३१ ओऔपधोंपर कुछ सम्मतियाँ 


मधनोसे औपधों द्वारा ही चिकित्सा मरते है। अतः 


कालेजोंके अध्यापक हे और बहुत 
क्रे ल्ए कथनसे बढकर ओर कोई प्रम्ताण चहाँ 
द्वि 


औपसधोंके वोप सिद्ध 
शो सकता । 
डा० स्टेफेन्स कहते हैं कि--नया डाक्टर सममता है कि मेरे पास प्रलेक 
रोगके लिए बीस ओऔपमें हैं; पर तीस वर्ष तक चिकित्सा करनेक्के बाद उसकी समममम 
आता है कि अत्येक औपबसे बीस रोय उत्पन्न होते हैं । इस उन्नत कालमे भी 
रोगियोकी यातता पहलेकी तरह ही ज्योकी त्यों द्वे। उसका कारण यही हे कि 
टाक्टर लोग प्रकृतिका मनन ने करके अपने पृवेजोके लेलॉका ही अध्ययन करते 
है। प्रो० पेनका मत हे छि भरीरमें औपने भी वही काम करती हैँ जो काम स्वयं 
रोगों के कारण करते है । अविक्र औपयें भी रोग ही उत्पन्न करती हैँ । एक स्थलपर 
आपने यह भी कहा कि एक नया रोग पेठा करके हम पहलेवाले रोगको अच्छा 
करते हैं 
ग्रो० कला कहते हैं छि,--चिकित्सफोने रोगियोकी लाभ पहुँचानेकी छुनमें 
उल्टे बहुत इुछ हानि पहुँचाई हे । उन्होंने हजारों ऐसे रोगियोके प्राण लिये है जो 
यदि प्रद्धतिपर छोड़ दिये जाते तो अवध्य नीरोग हो जाते । जिन्हें हम ओपध सम- 
मते टे वे चास्तवम विप हें भौर उनक्ते प्रत्वेक मात्रासे रोगीका बल घटता है। प्रो० 
काक्सया मत हे कि रोयीको जिननी ह। कम औपमधे दी जाय॑ उसता उतना हो 
बक उपऊझार होता है । प्रो० स्सियने कट द--औपधोते दसी रोग अच्छे नहीं 
होते. उन्हें ख़यं प्रद्ति अच्छा करती है। ठा० रमने लिखा है--चिक्ित्सकोंने 
रोगोंडी सत्या और साथ ही उनरो स्यक्रता भी बदाई है । छा० सेंडलर कहते 
हँ कि एलक्नोटल और दूसरी बहुतली ओपधियाँ केवल रोग हो उत्पन्न करती हैं । 
ओऔपधेसे गारीरिक भत्ज्नि नाश होता है । 
० पारकरन कहा हू--सन कई रोगाम ओपाधयका प्रयेग नहीं किया 
जिसफझा फल चाहत रच्छा हुआ । अप मुठ निव्य्यि हो गया हे क्वि थोर्पा 


डी 
रह 
अपेश प्रततिसे सनुप्यर चारत्य 





न 
० 
शा 


 क्ष्नभ दत्त सहादता 


६चथ दहुत चहादत मिलती हा 
सण्जनडि किया 
सारतन बहुत दिनात नाता थे चरका कभी कोर इत्यज नहीं किया ब्क्जर 


डा 2 


'ब्क (०35: प्त्य ० सकी द्त्त्द च्न्द घ्ल्न ० श्याम श् 
पर पह्चयात्य छाइररोन रह त्तत्त ब्हत हाल्में समम्ा हे । तो भी जब चेचन्का 


र्ब्भः के अप इर्नानस+ 


छत इांधक प्रजूय॑ ज़ेता जी हलऊपचकंच ऋइहारा टाज्टर ऊपर चिकित्सा फनननक-० के. अजनना श््ने डर 


उपवास-चिक्रित्सा 


न्प्रा 


र्‌ 


अमेरिकाके एक श्रान्तके हेल्थ आफिसर ठा० ब्लोने अपने देशके डाक्टरॉकी एक 
समाचार-पत्र द्वारा यह सूचना दी थी कि मेने बिना किसी प्रकारक्ी ओपबिके उप- 
योगके ही माताके बढ़े बडे रोगियोंकरों विल्कुल चगा कर दिया है। टा० एम्सने 
वहुतस रोगियोके मरनेपर उनकी लाशोंकों चीरकर देखा तो उन्हें भरीरके भीतरी 
, भायोमें अनेक ऐसे रोग मिले जिन्हें ओपविजन्यके अतिरिक्त और कुछ कह ही नहीं 
सकते थे । इस कारण उन्होंने ओपवियोंका व्यवहार छोड दिया । जबसे वह प्राकृतिक 
चिक्रित्सा करने लगे तवसे उनका एक भी रोगी न मरा और परीक्षाके लिए उन्हें 
जव मिलना कठिन हो गया । 

डा० आलेरीका मत हैं कि रोगोंका नाश करनेमे सबसे अविक सहायता उन्हीं 
लोगोंसे मिली है जिन्होंने किसी डाक्टरी कारेजकी कोई परीक्षा नही ढो है. और न 
कोई डिप्लोमा पाया है । अनेक प्रकारकी ग्रचल्ति प्राकृतिक चिकित्सायें एसे ही 
लोगोंकी निकाली हुईं हैं; जो चिकरित्सा-गात्नरसे एकश्म अनभिन्ञ थे । प्रो एमर्सनका 
मत है कि चिकित्सा-सवन्धी बहुतसी कामकी बातें हम लछोगोंको साधारण आदमियोसे 
हो मिलती हैं; हम छोग तो खाली औक और लेंटिन नाम रखना जानते हैं। 
डा० होम्स कहते हैं-ओपधियाँ आदि तेयार करनेके लिए वव्य निकालकर व्यर्थ 
खानें खाली की जाती हैं, वनस्पतियोंक्रा सत्तानाग किया जाता है और सॉँपोके जहर 
निकाले जाते हैं । अगर सब ओपधियाँ समुठ्रमें फेंक दी जातीं, तो मनुप्यजातिका 
बढा उपकार होता। हाँ, मछल्योंको उससे अवध्य बहुत हानि पहुँचेगी | डा० 
पंट्रिक ल्खिते हैं---अनुभवकी कसौंटीपर ओपशियाँ पूरी नहीं उतरती हैं । दिन+र 
दिन उनकी निर्थंकता ही सिद्ध होती जाती है । जीवनके किसी ग्रकृतिक विकारके 
विरुद्ध किसी ओपधिका प्रयोग करना दिद्गी नहीं तो और क्या हे 2 ज्यों ज्योः 
डाक्टर और रोगी समनद्धार होते जाते हैं, त्थो त्यों वे समकते जाते हैँ कि ओप- 
विश्ोपर निर्भर नही रहना चाहिए । 

ऊपर जितने ठाक्टरॉके नाम डिये गये हे, वे सत्र अमेरिका हें । अब 
ओ गरेजी सान्नाज्यके कुछ ढाक्टरॉकी सम्मतियाँ सुनिए । डा० इवान्स कहने हैं कि 
इस उन्नति-आल्मे भी ओपवियोफ झुम निश्चित और संतोमग्रद नहीं दे । डा० 
अबर्नकी बहते हैं कि चिकिलकॉको संख्या बदनेके साथ ही साथ रोगोदी सख्या भी 
उसी मानमें बहती जातों हैँ ॥ सर माइक्रेलका मत ह कि रोगोंके मूल कारण न 


>ज्सन्‍कर 


३३ औपधों पर कुछ सम्मतियाँ 


् 


ओपधियाँ पहुँच ही नहीं सकतीं ।। डा० राबिन्सनका कथन है कि आज क्लके 
व्यवहारंमं ओपधिका गुण विज्ञान, प्रारव्य और अमके विलक्षण मिश्रणपर अवलम्बित 
है। डा० कूपरका सिद्धाग्त है कि ओपथियापर जिसका जितना विश्वास हो उसे 
उतना ही अज्ञानी समझना चाहिए । लद॒नके रायल कालेजके फेलो डा० रमजे 
कहते हे कि आजकलकी ओपधि-चिकित्सा बड़े-बड़े प्रोफेसरोके लिए बहुत हो छज्जास्पढ 
होनी चाहिए । विचार करके देखिए कि हमारी ओपधियोसे कितना कम छाभ होता 


है और रोगीकी दशा कितनी अधिक चुरी हो जाती है । मे तिर्मय होकर कह समता 


है कि बिना चिकित्साके रोगीकी दशा अपेक्षाइत बहुत अच्छी रहती दे । प्रोफेसर 
ज्ेम्सन कहते हैं. कि विजानके नामपर आजक्लके चिकित्सा करनेवाले प्रकृति 
और रोगी वास्तविक चिकित्सा-प्रणालीसि एकडम अनमभिन्न होते हँ। दसमे 
नौ ओपधियाँ रोगियोके लिए चहुत ही हानिकारक होती हैं। - डच्छिनि 
मेडिकल जनरलमें एक वार प्रकाशित हुआ था कि आजकल जिसे 
चिकित्सा-विज्ञान कहते है, वह नामक्रों भी विनान नहीं है। वह तो अठ- 
कल्पच्चू सिद्धान्तो, अ्रमपूर्ण क-पनाओ और अस्थिर सम्मतियोका खजाना दे ! 
सर फोर्यंसका मत ह कि रोग या चिछित्साके सम्बन्ध अभीतक झोई सिद्धान्त ठीक 
नहीं निकला । छुछ रोगी ओपधियोकौ सहावतासे अच्छे होते है, बहुतसे रोगी ओप- 
वियाँ सारूर भी केवल आपसे आप हो अच्छे हो जाते हैं, और बहुत अविक रोगी 
बिना किसी प्रकारक्ी ओपतणिके ही अच्छे हो जाते हैं। ठा० क्राककों ढाज्टरोके 
हाथते इतने अविक रोगियोको मरते हुए ठेसफर अन्तर कहना पण्य था फ्रि सर- 
कार या तो इन डाक्टरोको न रहने ठे और उनको न चिकित्साप्रणाली रोक ठे ओर 
या लोगोफ़े जीवनफी रक्षाका कोई बया उपाय निकाले । टा० बोस्टाक, जिन्होंने, 
“ओपधियों का इतिहास! नामर एक बड़ा अन्य लिखा हैं, कहते हैं - हम ओपपियोका 
जितना अधिक प्रयोग करते हे, हमारा ज्ञान या अनुभव उत्तना अधि नहीं बढता । 
ओपधिऊी प्रत्येक मात्रा रोगीकी संजीवनी राक्िपर एक अन्ध प्रयोग और अनुभव 
मात्र हे। उा० सर जानगुड, डिन्होंने अहकुृति और ओपधि आदिके सचन्धर्मे कई 
अच्छे अच्छे ग्रन्थ लिफ़े हैं, कहते हैं--हमारी ओपधियोंका प्रभाव अल्लन्त 
अनिभित एै। दुद्ध, महामारो जौर काल व्यदिकि कारण अब तक सब मिलाकर 
जितने भ्ुष्य मरे हैं; उनसे ऋषटीं सधिछ ओपधियोंके प्रयोगसे मरे हैँ । प्रो० वाटर 
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हाउस कहते हैं कि शिक्षित चिकित्सकॉकी अपेक्षा उन अगिश्षित चिक्ित्सक्लॉपर मेरा 
कहीं अधिक विश्वास हें कि जिनकी चिकित्सा केबल अनुभवपर निर्भर होती है। सभी 
देशों और समयोंमें उन छोगोंने समस्त विश्वविद्याल्योंसे कहीं अधिक बडकर काम 
किया है । ढावटर जानसन, जो चिकित्सा-संवन्धी एक ग्रतिष्ठित पत्रके सम्पादक हैं, 
कहते हँ--अप्रने बहुत दिनोंके अनुभवसे में यह वात कह सकता हूँ कि यदि संसार 
में कोई चिकित्सक, जर्राह, अत्तार या दवा वेचनेवाला न होता, तो आजकलकी 
अपेक्षा रोग ग्हुत ही कम हो जाते और झत्यु-संख्या भी चहुत घट जाती :। 
पेरिसके डाक्टर लेगोल कहते हँ---इस समय हम छोग बड़ी ही भूल कर रहे हैं और 
थढि हम सफलता ग्रारप्त करना चाहते हों, तो हमें अपना मागे बद्छ देना चाहिए 
एडिनवराम ग्राफेसर जान कक नामक एक चिकित्सक हैं, जिन्होंने चादीस वर्ष 
तक चिक्कित्ता करनेके उपरान्त ओपवियोंकी निरर्थक्रा समझी और तब ब्नि ओप- 
वियोक चिक्रित्सा आरम्भ को। आपका मत हूं कि ठाक्टरी कालेजोर्म विद्यायियोंकी 
बुद्धि न कर दी जाती हैं और उन्हें प्राकृतिक अणाल्यिं झा अध्यत करनेके लिए 
इतना अयोग्य बना दिया जाता है कि उन्हें फिससे उनके योग्य बननेमें कठिन परि- 
श्रमपृत्रेंक अपना आधा जीवन चिता देना पढता है। सर कृपरका मत हे कि ओपलि- 
विज्ञानकी उत्पत्ति मिथ्या कल्पना और दिनपर दिन बढती हुई हल्वासे हुई है । ओ० 
माहका मत दे कि समस्त विज्ञानोंमिं ओपधि-विज्ञान सबसे अधिक अनिश्चित है । 
एंडिनवरगके मेडिकल कालेजक्रे श्रो० अगरीने कहा है कि चिकित्सा-भाल्रम जिन 
बाताको सत्य माना जाता दे उनमेंसे ९९ ग्रति संकड़े मिथ्वा हैं और उसके सिद्धान्त 
बिल्कुल ही भोड़े और भह हैं । प्रो० कार्सन कहते हैँ, हम यह नहीं जानते कि रोगी 
हमारी ओपधिबोंसे अच्छे होते हँ या अक्ठतिते । सम्भवतः उन्हें रौटील्पी गोलियिँ 


“ एक बार एक असिद्ध वज्ञानिक उत्तरीय प्र वके आसपासके अडेझोंगे 
आया था। उसके एक मित्रने उससे ऋदा--“बढ़े आश्र्यकी वात द्वि कि 
कटते हैं कि उन प्रदेशों्मे एक भी चिकित्सक नहीं द और कहाँ बहुतते छोग नौ 
वर्षकी आयुतक पहुँच जाते हैं ।” वेज्ञानिकने उत्तर विया--“यह कोई आश्रयंकी 
वात नहीं हैं। आश्र्यकी बात तो यह दे कि उन ठेशोम इतने चिक्ित्सओोके रहते 
हुए भी कुछ लोग ही सौ वर्षकी आयुतक पहुँच पाते हैं ।” 
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३७ प्राकृतिक चिकित्सा 


अच्छा करती हैँ। सर र्विडंसनने कहा छे कि ओपतियोंके व्यवहारसे ,सम्य 
लोगोंकी आयु बहुत ही कम हो गई है। ढा० टठाइ्ट्सका मत है कि ससार में 
तौन-चौथाई आदमी दवाओके नुसलॉसे मरते हैं । फ्रान्सके प्रसिद्ध शरीर-गातवेत्ता 
मैंगेडिक कहते हैं कि ओपधियोकते विषयमे ससारम किसीको कुछ भी ज्ञान नहीं है । 
रोगको दूर करनेमे बहुत्त कुछ सहायता प्रकृतिसे ही मिलती है ; ठाक्टरोसे बहुत दी 
थोड़ी सहायता मिलती दे और वह भी उस ठ्यामे जब वे किसी प्रकारको हानि न 
पहुँचावें । डाक्टर ओसलर जो कई विश्वविद्यालयोंमे चिकित्सा-गाश्रके अध्यापक रह 
चुके हैं और जो ओपवि-शानके सबसे बडे ज्ञाता माने जाते है, ओपबि-चिकित्साकी 
निन्‍दा और ब्रिना ओपविकी चिकित्साकी प्रशसा करत हुए एनसाइकरोपीठिया एमि- 
रिकनामें लिखते हू कि ओपवियोकी निरवंकताका सवमे अच्छा प्रमाण यह दे कि 
उन्नीसवीं राताब्दीके आरंसमें टायफाउड ज्वर्की चिकित्साम पड़ी-बड़ी भवकर और 
उग्र ओोपधियोंका प्रयोग होता था। रोगीकी फमढ खोली जाती थी, उसके भरीरपर 
छाले डाले जाते थे और तरह-तरहके भीपण उप्राब किये जाते थे । पर आजहलफे 
रोगियोको विद्येप प्रकारसे स्नान कराया जाता हे और उन्हें कशचित्‌ ही कोई ओपनी 
थी जाती है ] इससे यही सिद्धान्त निकाल जा समता है कि ओपधियोका उन रोगोपर 
कोई प्रभाव नहीं पड़ता, जिनके लिए उनका व्ययद्ार ऊिया जाता है । अन्तम आपने 
ऋह्य कि वही सयसे अच्छा विकिसक है, जो ओपधियोंकों निरर्यक् समझता दे । 





कर | 008 4. 
अहिातक पचकित्सा 


इन पृष्ठोके पटनेके उपरान्त पाठक्रोफे मन स्रभावतः यह प्व्य उठ सकता दे 
कि तब फिर रोगोंके शननका सर्वोत्तम और निर्दोप उपाय कौनसा है? आजकल 
अनेन प्रशरकी चिझ्नित्सा-प्रगाल्यिं अचलित हैं, जिनमे ओपधियोंका प्रयोग पिलकुल 
नहीं होता, केवल ऊपरी उपचारोंसे रोगोछो घानत किया जाता दे । ये सभी प्रगालियां 
भाइत्तिक चिकित्सके नामसे अमिहित हे और जल-चिकित्सा, उपबास-चिकित्सा, 
लिदयुन-चिकित्सा आदि लनेक प्रज्रको चिकित्सायें हैँ । इनके अतिरिक्त मेस्म- 
रिज़्नके अनेज प्रशारोसे भी रोगियोडों चिझित्या की जातो है। यद्यपि ये सभी 


विद्त्साएँ प्रद्धत्तिउ फहऊती हैं; तथापि दध्म इश्सि देसनेपर बह पता लग नाता 
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है कि इनमेंसे अधिकांशर्में अनेक प्रकारकोी ऐसी क्रियाओंकी आवश्यकता होती है 
जिन्हें कोई सममदार प्राकृतिक नहीं कह सकता। कुछ अणालियाँ अवस्य ऐसी हैं जो 
टीक-ठीक अर्थमें प्राकृतिक कही जा सकती हैँ और उपवास-चिकित्सा उनमेसे सर्वश्रेष्ठ 
है। उपवास-चिकित्साम न तो किसी ग्रकारके ऊपरी उपचारकी आवश्यकता होती है 
और न किसी प्रकारके यंत्र-प्रयोगकी । इसमें आवश्यकता केवल इस बातकी होती हे 
कि मनुष्य उस समय तकके लिए अपना भोजब छोड दे, जबतक कि उसे वास्तविक 
और स्वाभाविक भूख न छगे । इसके अतिरिक्त उपवास-काल्म मनुप्यकी भक्ति बनाये 
रखनेके लिए कुछ व्यायामका भी विधान है । 
अब इस ग्रणालीसे ओपधि-चिकित्साका मुकाबला कीजिए | दो ऐसे मनुप्योको 
लीजिए जिनकी पाचन-गक्ति नष्ट हो गई हो । उनमेसे एऋ मनुप्य तरह-तरहकी 
गोल्याँ खाकर, अवलेह चाटकर और दवाओंकी वरी-बद्दी बोतलें खालो करके अपनी 
भूख बढ्यता है, और दूसरा मनुप्य केवल ढो-चार विनोंतक उपवास करके और सबेरे- 
सन्ध्या दो-चार मीलका चक्कर ल्गाके अपनी भूख ठीक कर लेता दे । अब आप ही 
सोचिए कि दोनोंमेंसे फायदेमं कौन रहा 2? दवाएँ खाकर अपने शरीरको भाडेका 
टटट बना लेनेवाला अथवा उपवास और व्यायाम करनेवात्य 2 वद़े-बढ़े ठाक्टरोंने 
परीक्षा और अनुभव करके यह सिद्धान्त निकाला है कि किसी रोगकी औपघद्ारा 
चिकित्सा आरभ करते ही रोगीको कई तरहकी छोटी-मोटो भिकायतें पेढा हो जाती 
हैं। किसीका कबव्जियत आ घेरती है, तो किसीके सिरमे ढर्द होने छगता है । 
किसीकी नींढ कम हो जाती है तो कोई दुबंछ और अणक्त हो जाता है । इस प्रकार 
अकृति तो हमें सूचना ठेती है कि हम उसके स्वभावके विरुद् काम करते हैं - उसके 
साथ निष्ठुरताका व्यवहार करते है, पर हम उसकी सूचनाओपर ध्यान द्वी नहीं ठेते, 
जबरठस्ती उसका गला घोंटते चलते हूँ, अन्तम प्रकृति भी लाचार होकर अख्वासा- 
बिक स्थितिमें पहुँच जाती दे ; और उस द्ामें घरीर ऐसा निकम्मा हो जाता हे कि 
बिना ओपविकी सहायताऊे चल द्वी नहीं सकता । जब कुछ समयमे घरीर साधारण 
ओपवियोका अभ्यत्त हो जाता है, तब उसे अधिक तीत्र ओपवियोंकी आवश्यकता 
होती दे । यह क्रम बराबर बढता चला चलता हद और अन्‍्तमें मनुप्यके प्राण लेकर 
हे छोड़ता है । पर जो मनुप्य उपवास करता, अथवा हल्की और जल्दी पचनेवाली 
चीजें खाता, स्वच्छ वायुमें रहता और खूब कसरत करता दे, वह स्वयं आरोग्यताकी 
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किस स्थिति तक पहुँच सकता हैं इसका अनुभव प्रत्येक विचाखान्‌ मह॒प्यकों स्वयं 
करना चाहिए । व्यायामसे शरीरमें नये चलकी उतत्ति होती है, रग-पटठे मजबूत 
होते हैं, फेफड़े, जिगर, गुरदे आदिके काम अधिक उत्तमतापूर्वक होने लगते हैं और 
सारे शरीरमें एक नई संजीवनी शक्ति आ जाती हे। रोगीकी पाचन-दाक्ति ठीक हो 
जाती है और उसे खूब उलकर भूख लगतो है। ओपबियाँ किस्ती एक रोगकों दर 
करके भी अपने बहुतसे बुरे प्रभाव और भगरा छोड जाती हैं, पर प्राकृतिक चित्रि- 
ल्ाकी ओपभिया--व्यायाम, छद्द वायु, हलका और सुपाच्य भोजन ऑदि--रोगको 
अच्छा करनेके अतिरिक्त शरीरके और दूसरे वहुतते विक्ारोको भी न£ कर देती हैं। 
इस प्रणालेम रोगफों बल-पूरंक जहाँका तहाँ दवाया नहीं जूता, बर्फ उसका कारण 
दूर किया जाता है. । 

सुप्रसिद्ध ठाक्टर ६० एच० डेचदीने एक वार कहा था--“किसी रोगों महुप्यके 
पेटमें मोजन ने रहने दो; इससे वह रोगी नहीं बल्कि रोग भूसों मर जायगा । 
और यह बात वास्तवमें दे भी बहुत ठीक । उपवास-चिकित्साऊे सिद्धान्त इतने सरल, 
उपयोगी और तमदायक हैं कि शरीर-गारत-बेत्ता मात्र उससे सहमत हैं ; सभी ठेयो 
और प्रद्मरोंके चिकित्सक किसी न किसी अवसर पर और किसी न किसी खरूपमें 
उनके अनुसार काम करते हैें। ससारके सभी चिक्रित्सा-अन्या्नें उन्ब्रा समर्थन होता 
है और यहातऊ कि परशु-यक्षी झादि भी अपने आचरणोंसे उन सिद्धान्तोंकी पुष्टि 
करते हुए देसे जाते है । उपवासक्रे सिद्धान्तादी उस्बोगिता सममानेके लिए इससे 
बटकर और क्या चाहिए ? 

शरीरकी क्रियापर उपवासका जो परिणाम होता टै, उसके सम्बन्ध बहत कुछ 
चर पुस्तकरे आरंभमे ही दहा जा छुका है। केसे आपकी चात॑ हे कि छोग बीच- 
चौचमें अपने काममे स्वयं तो सदस्य छुटो छे लेते ६, पर अपने शररकी कभी छ्ट्री 
नहीं देते। हाथ पर या मस्तिप्क्से होनेवाले छामोदों छोड़ देना ही वास्तव घरीर- 
को छुट्टी ठेना नहीं हैं, क्योंकि उस समय घतरकी भीतरों मगीनको आराम करनेका 
अवसर नहीं मिल्ता। हम बपने दिमागके साथ भछे ही क्‍्मी-करमी थोटी-बहत 

रियायत्त वर दिया करते हों ; पर अपने पेटडे साथ हम कनी रियावत नहीं झरने 


जल 


ओर पेटसे सदा दस लत रतना ते सर प्रत्तरर सेगोकी ड्श्ल 


के छू 


ले 
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धम्म-यनन्‍्थ ओर उपवास 


संसारम प्रायः जितने मुख्य मत, धम्म या सम्प्रदाय हैँ, सबमें किसी न किसी 
अ्रकारके उपवास या ब्रतकी आजा दी गई है । पहले भारतीय धम्मोंको ही लीजिए । 
हिन्दुओके धर्म्मे-णात्रोम भिन्न-भिन्न पुण्य-तिथियों और पत्वोकों छोड़कर प्रत्येक 
एकादगी, प्रदोप और रविवार आइहिकि लिए त्रतका विधान है । हिन्दुओँके समस्त 
त्रतोकी सख्या ५५९ से ऊपर है | अधिकादा ब्रतोंमें अन्न मात्रका स्पर्ण न करने 
और बहुत्रा एक वार थोढ़ासा फलाह्दर करनकी आज्ञा हैं। इन सब अतोके मृलमें 
केवल एक ही सिद्धान्त ह और वह सिद्धान्त पाचन-क्रियाकी ठीक अवस्थाम रखना 
अथवा लाना है । आजकल लोग त्रत तो करते हँ, पर इस सिद्धान्त का गला इतनी 
बुरी तरहसे घोटते हैँ कि उनके त्रतक्न फल अत न रखनेसे भी अधिक हानि कारक 
होता है | जिस त्रत में केवल एक गर और वह भी बहुत थोढ़े मानमें फल आदि ही 
खानेका विधान है, उस त्रतमें छोग सिघाडे और कूद्के आटेकी पूरियाँ, तरह तरहकी 
पकौढ़ियाँ, दस-पाच तरहकी तरकारियाँ, दो-तीन तरहके हल॒ए और कई तरहकी मिठाइ्याँ 
खा जाते हैं और ऊपरते जहाँतक अबिक हो सकता हे, दव-ख़ढ़ी और मलाईका 
भी सल्यानाश करते हैं । रोजसे तिगुना भोजन केबल इसीलिए होता दे कि उस 
दिन वे लोग त्रत रहते हँ---उपवास करते हँ । इसमें ठोप छोगोंका ही है, धर्म्मे- 
अम्थोमें उनकी आजा केवल द्वित और, कव्याणकी दश्सि दी गई है । इसके अतिरिक्त 
हमारे वम्मग्नन्‍्यों में निजेल और चान्द्रायण आदि अनेक गक्रारके दूसरेंश्रत भी है 
जिनमे किसी प्रकारके नियमोत्लंघनकी भी सम्भावना नहों दोती। भारतम पुरुपोकी 
अपेक्षा स्रियाँ ही अविक त्रत करती हैं और यही कारण हे छि यहांकी चियां 
सावारणतः उन रोगोसे मुक्त रहतो हैं जिनके कारण मर्द परेझ्ान रहते हैं । कव्जियत 
और अपचन आदि रोग ब्रियोंकी बहुत कम होते है । जनियोके धर्म्मग्रन्थोमें केवल 
अनेक प्रकार के उपवासोका ही विधान नहीं हे वल्कि वहु-काल-वब्यापी उपयासोंका भी 
विशान दे । उनके उपवास सप्ताहों नहीं बल्कि मद्दीनों तक चलते हेँ और बहुतसे 
अंश्मिं उन उपवासोंसे मिलने-जुल्ते होते दें जो आजकलके पाथ्रिमात्य उपवास- 
चिहित्सक अपने रोगियोको कराते हैं । मुसख्मानोंको र्मजानके महीनेने तीस दिनों 
तक अपने धम्मगन्यके आजानुसार बराबर गे रखने पड़ते हूँ । रोफ़ेक दिन व बहुत 


जज्मओ रे 
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सबेरे ब्राद्म-मुहर्तम भोजन कर लेते हैं. और फिर दिन भर कुछ नहीं खाते; रोजा 
सू््ास्तके चाद ही खुलता है ! इंसाइयोंके धम्मेग्रन्थोंम भी उपवासकी स्पष्ट आज्ञा 
है ? वे उपवासके दिन कुछ विशिष्ट पदार्थ ही खाते हैं और वहुघा कई कई दिनों तक 
उपवास स्खते हैं । तालये यह कि सभी प्रवाव और प्राचीन धर्मोम उपवासका विधान 
है और उनके अन्योंके अचुमार गरोर, मच और आत्मा तौनोंके लिए उपचास बहुत 
ही लाभदायक है । 

जो धर्म बहुत हाल के चले हुए हैं, उनमें अवस्य ही उपवासकी आज्ञा 
नहीं है और इसका कारण भी बहुत स्पष्ट है। बहुत प्राचीच कालमे, जब कि मनुप- 
पर सभ्यताका रण नहीं चढ्य था, वह केवल प्राइतिक जीवन व्यतोत करता था। 
उस समय उसे प्रहत्िके नियमोंका बहुत छुछ सहज और ख्वाभाविक्त ज्ञान रहता था 
और वह कभी यथासाध्य प्रकृतिके निश्रमोका उल्लंघन न करता था। अनेक ग्राचीन 
जातियोके विपयमें अनुसन्धान करने पर पता चल्य दे कवि वे आठ पहरमें केवल एक 
चार और वह भी बहुत अत्य भोजन करती थों। मनुप्य-जातिमें अधिक भोजन 
करनेका रोग बहुत वादमें फेल है । पर प्राचीन कालम प्रायः सभी देशोके लोग 
विज्ेपतः धर्मिए्ठ तय बहुत थोह़ा भोजन करते थे और आयरः लब्ने चौड़े उपवास जिया 
करते थे। किसो देश और किसी धम्मेके साधु, सन्‍्त और महात्माड़ों लोजिए, उसके 
सम्बन्ध बट वात अवम्य प्रसिद्ध होगी (क्कि उसने इतने दिनाके और इसने उपवास 
किये थे । भारतके प्राचीन ऋषियोदी त्पस्याका उपवास एक प्राचीन अग्र था। बड़े 
बड़े धर्ममाचा-्य स्वथ बहुत्त दिनो तक उपवास करके अपने अनुयायियों और भक्तोकों 
उसके लाभ बतलते ये और सब उसके आदर बनते थे। पर आजकूल जो लोग 
धार्मिक इडिसे उपवास करते हैं, ध्राय” सभी देजोमे उन्हें धम्मान्ध वतस्या जाना है 
ओऔर उनकी हँसी उद्गर जाती हे । इसका दारण यही हे कि आजस्ल लोग प्राइतिऊ 
नियमों से एन अनभिन द्वो गये हैँ। जो छोग अन्कों ही प्राण सममसे हैं 
उन्हींकी आस सोलनेके लिए उपयासक्त सिद्दान्तोंका फिरसे प्रचार होने लगा है । 


जा 
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इतिहास ओर उपवास 
किसी वेग और का में एसे लोगोंकी कमी नहीं हू जो उपवास- 


8 कक 


छक इतिहासम 
सिद्धान्तके बढ़े समर्थक और पोपक हों। भारतीय इतिहास तो एसे छोगोंसे मरा 
पड़ा 6; अन्य देशोंन भी एसे 4; 





लोगोंकी संख्या कम नहीं है । अर देशरने एक बहुत 
वह्य चिकित्सक हो गया है जो विता किसी ग्रकारके ओऑपवि-फ्धोगके चिक्रित्ता करता 
शा भर रात-रातभर रोगियों विस्तरोंक पास केवल इसी लिए पहरा दिया करता 
था कि जिसमें व छुछ खा न दें। इंसाई पादरी और ध्म्मचार्य बढ़बा नगरोंसे व्ाहर 
निद्चल्कर जगलोांकी ओर चले जाते थे और किसी प्रद्ारक्का आह्वर न 
बअत-संग होनेके मयसे व एक ठावा भी से हमें व झालते थे और डेड-दो 

भी उनमें इतनी भक्ति रहती थी छि वे उन जगलोंस पदलछ चल्मर अपन 
नक चहुच जाते थे। एुक बर एक इसाई मद्यत्माकी एक मित्र न्नी मर गई 
भहात्मा उसके व्योगसे इतना डुखी हुआ छि. उसने अपने जीवनक्ता अन्त कर ठेना 
निथ्ववय किया । और किसी प्रदारकी आात्म-हल्याक्तो तो उसने उचित न समन्ता ; पर 
बह एक पहाइकी चोटोपर उत्तर गण और वहाँ पहुँचऋर उसने अन्न-जल छोड दिया । 
उसे आमा थी छि इस अक्रार बिता अन्न-जलके रहनेसे प्राण अवव्य निद्ूल जायेगे । 
पर उसकी वह आया पूरी $इ आर वह बिता अन्न-जल्के सत्तर दिनों तक जीता 
रहा । इतने दिनोंगे उसका डुःख भो कम हो गया और उसके सनमें हे 
इ्ह्तरे बिनिसे उसने एक-एक तोला माजन करना आरस्स छिद्य । ट्सके छंद 
उसका स्वास्थ्य पहलेकी अपेब्ग बहुत छुधर गया । वह चीदद वर्षीनर जीवित नहा 
और उसने अनेक मठ आदि स्थापित किये । आजकल भी बह ठेखा गध्य दे कि 
खानोंमें दाम करनेवाले झन्‍्में ऋवल पाती पीकर ही आठ दः 
और बिना अन्नके बराबर काम करते रहते हें। बहतसे मदह्रहोंन द्िना म्ेजनके 
गरमसे गग्म उचोमें आठ आद और दस ढस दिन बिता दिये हैँ । 
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४१ पश्ु और उपवास 


पशु ओर उपवास 


उपवासकी उपयोगिता सिद्ध करनेके लिए हमें सबसे अच्छे और निविवाद प्रमाण 
त्तरह तरहके पशुओं और पक्षियों और दूसरे जीवॉसे मिल सकते हैं । मनुप्यकी तर्द 
इन जीवौंको सम्यताने अपने पाणमें नहीं फँसाग है और ये बहुधा प्राहतिक अवस्था- 
में हो रहते हैं । उन पश्चुओं और पश्चियों आदिकी बातें जाने दीजिए जिनके माल्कि 
उन्हें जरासा बीमार सममकर ही किसी पश्-चिढ्तित्साल्यम भेज ढेते हैं और उनको 
भी जबरठस्ती दवा पिलाकर अपनी तरह जन्म-रोगी बना छेते हैं। सम्ब मनुप्योको 
छोड्कर वाको प्रायः सभी जीव किसी सारी रोगसे पीडित होनेपर सबसे पहले भेजन- 
का ही परितद्याय करते हैं। सिहको यदि छिसी तरदसे कोठे घाव लग जाता एै ते 
वह किसी एकान्त स्थानमें जाकर त्रिना जल और भोजनऊे कई कई सप्ताहो तक पत्र 
रहता है। केंचुली वदलमेके समय साँप कइ सप्ताहों तक बिना आहारके ही पद्म रहता 
है। इसका कारण यही दे कि आहार न करनेके कारण उसऊी वह क्रिया थोटे कष्में 
और जल्दी हो जाती हैं। बहुतसे प्यू ऐसे होते हैं. जिदका पत गरम होता दे । 
ऐसे पद्ु बहुधा जब़ेमें एकान्तमें बिना भाहारके पड़े रहते हैं। जाटे मर निगह्यर 
रहे पर भी उनकी वक्ति बहुत ही कम घटती £ और जलने अन्त वे बढ़ें 
आनन्दसे विचरन लगते हू । रेंगनेवाले जीवोंको यदि झुछ अधिऊझ समय तर आहार 
न मिले तो उनकी शक्ति डिसी प्रदार क्षीण नहों होती। रोठोंगी नरीर-रचना 
सजुप्यके तरीरसे मिल्ती-जुल्ती टोती €। वरफ़ीले देनोंमें जादेडे दिनेमिं रेछ प्रष्यः 
चार महीने अपनी माँदमे निराहर पड़े लोते रहते हैं । उस वीचमें यदि फोई उन्हें 
हेड़े, तो वे ब्हुवा उसे मार ढालनेका ही प्रयत्न रुरते हैं; यह बात तो सभी छोग 
जानते हैं रि रोगी होने पर सब प्रभार जीव साहार छोड़ देते हैं, पर ऊपर जो 
उदररण डिये गये हैं उदसे घट भी सिद्ध हेता है कि पथ अपना स्वास्थ्य बनाने 
सुजेके विचारत भी समय समप्पर उपवास क्या करते €ैं। टा० मेक्फेटरवका एक 





छेटामा इता सत्र बार एक दहत ऊँचे लि 2. 25०. 
छग्ामा इत्ता सत्रस एक बार एक बहुत ऊच सद्षानक्ी घतपरले नौचेके पन्थरवाले 


रचाले 
् 9०० गिरनेफ ्क रथ रद 
प्णपर गिर पढ़ा । उसके गरमक मद जे शब्द हुआ था उसते बह अनुमान ह्मा 


पक्का छवि न डिडओ ्् ६ + हरि लक रे ७ 
पाद झ इसर एक भा हट॒डी साखन ने बची होगी। गिरते ही उसके सह और 
का 


नफ्से स्कूब्ये घाया बहने ल्‍्मी थी वर चर ब्लिसल भपमरा हो गया था। झछ 
१. ५ 


ठपवास-चिकित्सा घ्र्र 
उपस्थित सेनिकोने डाक्टर महागयको सम्मति दी कि आप गोली मारकर इसे इस 
भवकर यातनासे मुक्त कर दें। पर उन्होंने उन लछोगोंकी वह वात स्वीकार न दे 
और उस कृत्तेको एक दौरोमें रखकर घर ले जाकर उसीपर अपने उपवास-सिद्धान्तकीं 
परीक्षा करना निश्चय किया । जाँच करने पर मालुम हुआ था कि उसकी दो टाँगें 
और तोन पसल्यां द्ट गई थीं और जिस कठ्नितासे वह साँस लेता था उससे सिद्ध 
होता था कि उसके फेफडोपर भी अवधच्य चोट पहुँची है। जब सब लोग उसके 
जीवनसे निराग हो गये तब उसका रत शरीर गाब्नेझे लिए गढ़ा तक खोदा गया। 
पर दसरे दिन सबेरे तक उसके प्राण न निकले और वह बहुतसा पाती पी गया। 
वीस दिनातक वह उसी दाम बिना किसी प्रकारके भोजनके पढ़ा रहा । वह केवल 
पानी पीता था ; यहाँ तक कि दघ या जोखा भी नहीं छूता था । इक्ीस दिनोंक 
बाद उसने दूध पीना आरम्म किया और उत्तीसवें दिनसे चह छिछड़े खाने लगा। 
उसके पर अवध्य कुछ ठेड़े हो गये थे, पर और किसी प्रकारका दोप उसके घरीरमें 
न रह गया था। दूसरे वर्ष जब डाक्टर महागय्र उसे अपने साथ लेकर फिर उसी 
स्थान पर गये, जहाँ वह मकानकी छत परे गिरा था और उन्होंने वहांके पद्ध- 
चिक्रित्ककों उसे दिखलाया तब चिक्रित्ककों अत्यन्त आउ्चर्य हुआ । सबसे पहले 
तो उसकी समममे यही वात नहीं आती थी कि वह बिता किसी प्रकारके भोजन था 
ओपदशिक जीता ही वसे बचा । उसके सिद्धान्तके अनुसार तो उसे जीवित रखने और 
नीरोग करनेके छिए इस बातकी आवश्यकता थी कि बहुतमा भोजन, भरात्र और 
बीसियों तरहक्की ओपधियाँ जबरदस्ती नत्दैकी सहायतासे उसके पेटमें उतारी जाये, 
तत्र फिर भल्य उसका जीवित रहना और चंगा हो जाना उसकी समम्कमें केसे आ 
सकता श्रा | इसीलिए वह उस बातको अनदोनी सममता था | अन्तमें उसे यही 
कटदना पद्म कि इस झत्तेकी जीवन-गक्ति ही कुछ अदभुत है ! 

प्रत्यक्ष महुप्य थोड़ा अजुमव करके यह बात अच्छी तरह समन सक्त्ता दे कि 
जगल्यी और पालतू सभी जानवर रोगी होनेपर दाना-यानी छोड़ देते हैं. और बहथा 
अपेक्षाइत शझीतघ्रद्धी नीरोग हो जाते हैँ। अन्न-जल छोइनकी शिक्षा उन्हें स्वय 
अकृतिसे ही मिल्सी है; और प्रद्गत वहों शिक्षा पशुओंके द्वारा हम समन्क्रारोंको 
४ती है। पर हम अपनी सममदारीके आगे उसकी कोई कला लगने ही नहीं 


मील 


देते । हम ल्लेंग भौलनकी सहायतास रोगछा पालन करते हैँ और ओपसधियोंकी 





5 ह। 


(५ 


छ्३्‌ चिकित्सा और उपवास 


सहावताते उसकी इंद्धि करते हैं; और तिसपर सममते यह हैं. कि हम अपनी 
चिकित्सा कर रहे हैं | पर चिकित्साके घूल सिद्धान्तोंते हमारा कोई सम्बन्ध हीं नहीं 
रहता । हम लोगोंका मार्ग ही उससे विल्हल मित्र और विपरीत दे । या तो प्रकृति 
स्वयं वेहया वनकर हमें नौरोग कर दे या हम तरह-सरहक्ले 5पायोते रोग उत्पन्न 
करनेवाले विपको एकत्र करके घरोरके किसी अज़मे दवा दे और उसे समय पाकर 
फिरसे बढ़ने और फलनेका मौका दें । इसके सित्रा हमारे चंगे होनेका ओर कोई 
उपाय ही नहीं है। न जाने मनुप्योंकी समन्‍्कमें यह छोटीसी वात कब्र आयेगो कि 
रोगी जब आहार छोड ढता है. तब आहारको पचानेवाल्ी शक्ति उसके रोगझो गमन 
करनेने लग जाती हू और उस दग्माम वह झौध्र ही नीरोग हो जाता हूँ । 








चिकित्सा ओर उपवास 


आजकल जितनी चिक्त्साएँ श्रचलित हैं. और उनमेसे अविज्ञगकोी हम अप्रा- 
कृतिक बतला आये हैं, उस सव चिक्त्साओम भी किसी न दिसी अपस्था और 
किसी न किसी तप उपवास अवच्य कराया जाता है । रोगीका भोजन परिमित चर 
ना तो चिकित्सक भात्रका मूल मत्र है । पर बहतसी अवस्णमोम वे उपपासकी 
बहुत बढ अखसकता सममद हू । ज्वर आदि बहुतमे रोगोऊे आरम्भम ते रेगीफो 
प्‌ 
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है 


ध् 





सबसे पहले लवस्यमेद उपवास ही; करावा जाता ६ आर उद्धन हुए ज्वरक्तो :ना 
किसी प्रभार ठीक नहीं समम्त जाता। यदि चढुतसे ऐसे भाकीन रोगी भी 

मिक्लेंगे ० 7” पु 9४ रे हरारत ह्वात अर ीजित झ्राक ० प्री ००4०० 
मंस्लग जा रात का चाडा हदरारत हान हा सर्वर ढ-चार खरराक दबादा पा टाल़ग 





वाद हमे उदझा पालन ने दर ता प्रति हम चद्धार 2४ दता हू। पर आग चलकर 


्य 


अकनमक, नियम न दएलदते स्ऊ अभड कट] अकते दी 62०8 उन्हींदा 
जय हम उन नियमोके परद्नसे उइछ लाम उठ उकते है तब उन्हींगा अदिक्मण 


न जज, 
घरने लगते है । इसका झार्ण “0 >अ मिक ये मे अर 
दरन लगत ह। इल्का कारण यर हूं हि धव समय हम उस स्थितिस पहच जात 
है किसमें प्रसतितरा हमें + नहीं बनच्कि व८ दालके 
है चअिसन अह्मत्ारा हसन हुरन्त हे नहों बानक बुछ कालके उपरान्त दण्ट मिलता 
27 जज ममाम रोगेसः आरम्भ जे जा ख हट ७५२०७ *-म 5... पी आओ 
हैं अनेडझ सेगीफ सारम्मम जप टाक्टर, बच या सलीम अपने रोगीको उस्ास 


उपवास-चिकित्सा घट 


कराता है तो उससे रोगका जोर बहुत कुछ घट जाता है। यदि रोगीकी उसी 
स्थितिमें कुछ और समयतक रहने दिया जाय, उसे न तो किसी गकारको दवा दी 
जाय और न किसी प्रकारका भोजन, तो अवध्य ही वह बहुत भीघ्र नीरोग हो सकता 
है। पर यहाँ आरम्भ तो होता है. प्राकृतिझ नियमोसे और वीचमें ही अग्राइतिक 
नियमोंका व्यवहार आरम्म हो जाता है । 
जो हो, पर इसमें किसी तरहका सन्ठेह नहीं कि सभी चिक्रित्सक किसी न किसी 
अवसरपर अपने रोगीका भोजन बन्द कर ठेते हैं। इससे यह सिद्ध होता हे कि वे 
उपवासका महत्त्व जानते और मानते तो अवश्य हैँ और उससे समय-समग्रपर लाभ 
भी उठते हैं; पर उनका उपवाससम्बन्धी ज्ञान अपेलाकृत वहुत ही कम है । हकीमों 
और बंद्योंकी अपेक्षा डाक्टरॉका तत्सम्बन्धी ज्ञाव और भी अल्प है। कोई हकीम 
था बद्य तो अपने रोगीकी दस-चीस दिनोतक बिना भोजनके रख सकता है; पर 
“किसी डाकटरके लिए ऐसा करना असम्भव है । आ्रायः हकीमों और वंयोंके ऐसे झृत्यों- 
पर डाक्टर छोग हँसते हुए ठेखे गये हैं। वे लोग सममते हे. कि यदि रोगीको 
किसी ग्रकारका आहार न दिया जायगा, तो उसकी जक्ति नष्ट हो जायगी और वह 
नीरोग होनेके बटले मर जायगा; पर उनका यह मत सवाणर्म सत्य नहीं उत्तरता । 
आगे चलकर हम यह दिखल्यनेका प्रयत्न करेंगे कि उपवास और वल-क्षयका परस्पर 
कितना सम्बन्ध हे । पर इस अवसरपर यह वात भूल न जानी चाहिए कि उपवास 
करानेवाले ब्रच्ों और हकीमोंकी निया करने और हँसी उद्यनेवाले टाक्टर भी कुछ 
विध्वप अवस्थाओं और रोगॉमें अपने रोगियॉँकों आठ-आठ और दस-उस दिनतक 
विदा भाजनके हो रखते हुए ठेखे गये हैं । 


आयुवंद ओर उपवास 


टस अवसरपर थोड़े णब्देंम यह बतल्ा देना भी अनुचित न होगा कि हमारे 
भराचीन भार्तीय-चिकित्सा-गात्र आयुर्वेदमि उपचासकी कितना मह्त््व दिया 
गया है और उसके क्या-क्या लाभ बतलाये गये हैँ। हमारे यहाँके 
लायुर्वेदनॉका मत हे कि शरीरमें कफ, पित्त और बात ये तौन पदार्थ 


४५ ; आयुर्वेद और उपवास 


हैं। जबतक ये तीनों पदार्थ समाव स्थितिन रहते हैं तब्तक महुष्य 
नीरोग रहता है, पर जब इनमेसे कोई पढार्थ घट या बढ जाता है तब उसकी 
गिनती ढोपोंम होती है, अर्थान्‌ उसके कारण मनुप्यक्के रागैरमें कोई न कोई रोग 
उतसन्न हो जाता है । यह रोग बहुत ही छठ्र भी हो सकता ८ और महासयकर भी । 
यही धारण है कि यदि आप किसी रोगके सम्बन्धर्मं आयुर्वेदका कोई अन्य उद्यकर 
डेसें, तो उसमे आपको उस रोगक्की उत्पत्ति कफ, पित्त अथवा चातसे ही मिलेगी 

बढ़े था घटे हुए पढाथंको समाव स्थितिमं छाना और दोपका नाग करना ही पे 
मात्रका कर्तव्य होता है । उपवास या लघनऊे विपयने हमारे चिकित्सा-गान्नफा मत 


6 करनेकी डोपोमें हि. ७ # ०. के, नम बे 
है कि उसे सहन करनेकी शक्ति केवल ठोपोमें हो होतती हैं। जबतक महुपके 


शरीरमें टोष रहता है त्तमी तक वह निराहार रह सकता पे, दोपोंके शमद हो जाने- 
पर बह बिना भोजनके नहीं रह सकता। य्रह बात वेद्यकके कई अंथोर्मे लिखी हुई है । 
भावप्रकाशर्में लिखा है. क्लि लूघन करनेसे दोष न£ होते हैं, जठगग्नि द॑ज्ष हो्तः हैं, 
शरीर हलका हो जाता है. और भूख बच्तो है। जब कि दोपोंद्रीोसे रोगोकों सश्टि 
होती हे और लंघनसे दोपोका नाता होता, दब इस सिद्धान्तके माननेमें फेरे संरेच 
नहीं हो सकता कवि लंघनसे रोगोगा नाग होता है। सुक्षतमें यह बात स्पष्ट रपसे 
लिखी हुई दूं क्रि जिस मनुष्यकी अग्नि और ढोपष ठोक दक्माम न हो, घनसे उसकी 
अग्नि द्वीक दशामे आ जाती हे और उसके ठोपाजा परिपाऊ हो जाता है । पाधाल 
टाक्टरोंक्ों उम्मतिके अनुसार पहले एक स्थानपर यह कहा जा चुजा है हि सेगी 
जय आहार छाड दता है, तथव उसकी आहार पचानवाली भक्ति उन 
क्रनेमे लग जाती हे भौर उन दगानें वह गीघ्र नीरेंग हो ज्यता 
ठाक़्टरोंडे इस सिद्धान्तरी पुष्ठि हमारे बहके प्रचीन गात्ोडें शस बचदसे 
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“आहार पचति शिस्ती दोषानाहाखर्जित 


अर्पान अति आत्ारको पचातो है और जप पेटने बाहर नहीं रहता तब बह 
दोपोदी पचाती या मध् चरते टै। इससे यह बात आ्याणित होतो है कि ऊूली पेट 
रजेसे दोपो या रोगका दाद सी देता निराटार रटनेसे परेस्तो छल दी होता 
है, हानि बरीं। सावयऋासमें लिण्म है कि दि टोप राधरण या मध्यम अबस्पनमें 


उपवास-चिकित्सा ध्् 


डो, तो लंघन करना ही श्रेष्ठ है। उसके मतसे लंघनके द्वारा वायुका दोय सात दिवमे, 
पपित्तका दौष दस दिनमें और कफका दोप गरह दिनमें पच जाता है। यद्यपि दोपकी 
भयकर अवस्थामें उक्त अन्थके कत्तनि रूंघनक्की आज्ञा नहीं दी है, तथापि इससे 
हमारे सिद्धान्तपर किसी प्रकारका दोप नहीं आ सकता । कोई दोप आरभ होते ही 
भहामसर्यंकर या उम्र रुप नहीं धारण कर छेता। पहले वह साधारण या मध्यम 
अवस्थामें ही रहता है, उम्म अवस्था तक पहुँचनेमें उस्ते कुछ समय्र लगता है । यदि 
दोपके आरम्म होते ही उपवासका भी आरम्भ हो जाय, तो निश्चय है कि उस दोपका 
त्राण ही होगा। सुभ्ुतके अनुसार तो घरीरको हल्का करनेवाली सभी क्रियाएँ लघनके 
अन्तर्गत आ जाती दे. और चरकने वायु-सेवत और व्यायाम आहठिको भी लंघनके 


अन्तर्गत ही माना है। यदि किसी रोगीके पेटमें वहुतसा अन्न हो और वैद्य उस अन्नको " 


वमन था विरेचनकी सद्दायतासे गाहर निकाल दे, तो उसकी यह क्रिया लघनते भी कहीं 
बबढकर होगी, क्योंकि छघनकी सहायतासे उतना अन्न पचानेमें उसठे कहीं अधिक समय 
लगता, जितना वमन या विरेचनम लगता हे । वायुसेवत और व्यायाम आदिसे भी 
दोपोका नाग ही होता है । इन चिक्तित्ताओंको लघनके अंतर्गत साननेसे छघनका 
महत्व और भी बड़ जाता हू और उससे सिद्ध होता है. कि वह वहुत ही उपकास्क 
क्रिया है। झुश्ुतक्ने अनुसार लंघनसे ज्वर्का नाग होता &ै, अग्रिका दीपन होता दे 
और घरीर हल्का हों जाता है । उसके अनुसार यदि छघनके उपरान्त मल-मृत्रका 
ल्ाग उचित रीतिसे हो, भूख प्यास न सही जाब, चरीर हल्का जान पढ़ें, आत्मा 
और मन छुद्ध हो और इन्त्रियाँ निविकार और छुखी हों, तो सममकता चाहिए कि 
लणघ्न ठीक और उचित रीतिमे हुआ है । यही वात दूसरे शब्दों इस प्रकार कही 

जा सकती है कि अच्छी तरह और नियमपूर्तंक छंघन करनेके परिणामस्व॒तप ऊपर 
छिसी बातें होती हैं । 

ज्वरदी दचमामें तो छघनकी समीने उपयुक्त ही नहों, वल्करि बहुत आवश्यक भी 

माना हे । चच्दत्तने कहा है. कि नवीन ज्वरका क्षय लंघनकी सहायतासे करे और 

आत्रेय ऋषिकी आना दे कि ज्वरके आरंसमें लंघन करावे । वद्यकर्मे वमत, विग्चन, 

निरहचस्ती ( दन्द्रिय-जुलाब ) और भिरोविरेचन ये चार प्रकारकी संझुद्धियाँ मानी 

गई हैं । ये संझुद्धियाँ ज्वस्में कराई जाती हैँ; पर उपवासछो झान्नमें उन संझुद्धियोंसे 

ऋहीं अधिक उपयोगी और श्रेष्ठ माना दे । चरक और वाग्मटने कहा दे कि दपित 


कत->-कमीह, 


भर प्रकृति और उपवास 


चातादि दोष आमाशयमे स्थित होकर जब्रानिको सन्‍्द कर देते हैं और आमके 
साथ मिलकर जरीरके छिठ्ों या रोमकूपोंफ़ो आच्छाठित करके ज्वर उत्पन्न करते हें । 
आम दोपादिको पचाने, जय्रामिको दीप्र करने और शरीरके छिठोको झुद करनेके लिए 
लंघनकी आवश्यकता होती है, इस अवसरपर ऊढाचित्‌ यह वतछानेकी आवश्यकता 
नहीं कि जो दोष अभमिको सन्द करते है उनके शमनके लिए रूघनसे वडकर और 
कोई श्रेष्ठ उपाय नहीं है । 

जिन पाश्वात्य डाक्टरॉने उपवास-चिक्रिलाका आविप्कार किया दे, थे उपवास- 
कालमें रोगीको केवल शुद्ध जल देते हैं। वद्यकके अन्योर्में भी उपवान-कालमे केंबल 
जल ही देनेका विधान है । जल हमारे यहाँ अमृत मादा गया है और यह कहा 
गया है कि उससे सभी दशाओमसे उपदार होता है। त्सके अतिरिक्त वेबकके 
अन्यॉम यह भी ल्था है कि वेदणों चाहिए कि लंघन श्स प्रक्भार करावे कि 
जिसमें जलका नाग न हो; क्योंकि सारोग्यता जलऊे ही अवीन है और यह सब 
कार्यक्रम भारोग्पताके लिए दी हे । उपवान-चिक्लाऊे आविष्दर्ताओऑंका भी दोक 
यही मिद्धान्त है। साराण यह हे कि उपधाससम्बन्धी सिद्धान्त न तो हमारे आयुर्वेदके 
लिए नये ही हैँ और न हमारे यहाँ के उपब्सनयन्पी सिद्वान्तोंके उसी प्रसार प्रति- 
कूल ही हैं। आयुर्वेदसे पाश्रात्प ठाफ्टरोके उपवास-सिद्धान्तोका सत्र प्रदझारस समर्थन 
भौर पोपण ही होता ऐ । 
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प्रकृति और उपवास 


पश्चिमनें उपपात्त-चिकित्सात आविष्दार, बल्कि यो जहिए कि पुनरुद्ार ससे 
लेगोने किया 8 जी अपने जीदनके धारच्नट्ने चहुत ही दुबंल रहा 
और मुद्दों तर तरद तरत्ती दवारयाँ दरकफे अपने जीवनसे एकदम गे 
चुके थे। उन लोगोंने जप देखा झ्ि कोपधिपेत रोग कमी प्रर दूर नहीं सेदे 
बौर हल कि जोपधिसेवतसे रोगो की संख्या और भी बखती है, तय उन्हें किसी 
लगी 


ऐसी दिक्स्ला-प्रयाढेकी चिन्ता जो ्् लिए बिलकु् स्वाभाविद त्रा 


शापतिदा प्म क्ित्में सिवा प्र. 
आइतक हो सर हिरमें छूमजे सिदा ऊ्नेनों प्नारझी हानित्ती सम्भावना न से । 


है 
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उत छोगोंने खोज और परिश्रम करके एक नई पर प्राकृतिक प्रणाली ट्ेंढ निकाली । 
ज्यों ज्यों उनकी प्रणालीका प्रयोग होता गया और ज्यों ज्यों उनका अनुभव बढ़ता 
गया, त्यो त्यो उन्हें इस वातके दृड़तर प्रमाण मिलते गये कि वास्तवर्में रोगीका 
सबसे अधिक कल्याण केचलछ उपवास से ही हो सकता है। अब तो युरोप और 
अमेरिका आदि देझॉमें वहुतसे एसे चिकित्साल्य खुल गये हैं. जिनमें केवल उपवास 
और जर-चिक्रित्सा आदिते ही रोगीकों चंगा किया जाता हे । इन चिकित्साल्योंमें 
रोगियॉपर जो अनुभत्र किये गये हैँ. उन्हें जानकर बड़ा ही कुतह॒ल और आनन्द 
होता है । साथारण सममकका आदसी भी यह वात सली साँति समझ सकता है कि 
यदि मनुप्य और विशेपतः रोगीको भूख न हो, तो जबरदम्ती खिलानेसे शरीरका 
बहुत अनिष्ट होता हं---उसे ब्दी हानि पहुँचती हे । ज्वर, सिरदर्ट, अपचन आदि 
बहुतसे रोगों और यहाँ तक कि मानत्तिक चिक्रित्साओंके कारण भी महुप्यक्री भूख 
मारी जाती है । उस समय गरीरकी शक्ति बनाये रखनेके उह्ेखसे जो कुछ जबर- 
दस्ती खाया जाता है, वह भक्ति बनाये रखनेक्की अपेक्षा उठे विगाइना प्रारम कर 
उता हे ) उस अवस्थार्म मनुप्यकोी इस बातके मिथ्या श्रममें न फेस «जाना चाहिए 
कि वे चार रोज भोजन न मिलनेके कारण ही हमारे प्राण निकल जायेंगे । हमारे 
लिए भग्य या चिन्ता करनेका कोई कारण नहीं है । प्रकृति हमारी सबसे बड़ी रक्षक 
है । वह बहुत अच्छी तरद जानती हू कि किस अवसरपर क्या होता चाहिए। 
ग्रकृति-ठेवीकी गोद में पढ़कर सुखी और स्वस्थ वननेका अभ्यास करो, रोगोंके 
विकार दर करनेका हेतु या कारण सममको/ विपके समान कटडुई दवाओं और पेने 
नव्तरोक कारण होनेवाले भीपण कणष्ठोंते बचने और एक दो दिनके थोटेस शारीरिक 
कष्ट सहनेका अभ्यास करो और तब ठेखों कि तरह तरहकी दुर्वल्ताओं और रोगोंसे 
मुक्त होकर तुम ऊितनों जल्दी असन्न और सनन्‍्तुष्ट हो जाते हो। याद रक्खो कि 
हमें क्रितती शारीरिक वेदनायें होती हें वे सव किसी न किसी खूपमें प्राकृतिक 
नियमोंका उत्लघन करनेके कारण हो होती हैँ । जो मनुप्य प्राकृतिक निय्रमोका 
पालन झरता दे, प्रद़्निका मनन करके अपने आपको उसपर छोड दता है और कश्के 
समग्र उसे छोड़कर किसीकी सहायता नहीं लेता, वही सब्स बद्य भाग्यवान, सबसे 
अधिक बुद्धिमाद, और सबसे ज्यादद सुखी टै। साथ ही वह भी याद रक़खों कि 
नरद् तग्हड़ी दवाब्योंफी पुड़ियाँ खाना, दोशियाँ पीना, गोल्यिँ निगलता, नम्तर 


2५ शरीर ओर उपवास 


लागवाना आदि वार्ते भनुष्यके लिए कसी स्वाभाविक नहीं हो तकतीं ! शर्ररकी 
उष्टि प्रकृतिति होती है और उसका पालन-पोषण तथा रक्षण आदि भो प्कृतिके 
नियमानुसार ही हो सकता है, अन्य उपायों वा नियर्मोसे नहीं । प्राकतिक-चिकित्साके 
विरोधी यह बात कह सकते हैं. कि बढ़े-चड़े रोग औपधियों और चीर-फाइसे अच्छे 
हो जाते हैं, पर उन्हें यह वात भूल न जानी चाहिए कि उन भयकर रोगोंका बीजा- 
रोपण भी स्वयं उन्हीं ओपधियों और चौर-फाइसे ही होता है । अथवा किसी दबामें 
यदि उन ओपधमियों और चीर-फाइसे न हो तो कमते कम प्रौकृतिक नियमोके 
उल्लघनसे अवश्य होता है। यदि भारम्भते ही मनुप्य प्राकृतिक नियमोंका पालन 
करे और अग्राहृतिक उपचारोंसे बचता रहे, तो उसे कोई रोग उतन्न भी हो तो 
प्रदृतिकी गरणमें जाते हो वह अवस्य दूर हो जाता है । 





शरीर ओर उपवास 


गरीर-शाम्रवेत्ताआँका मत है कि भोजन पचानेके लिए अग्ने दशरोरकों जीवन 
शक्तियर हमे उतना हो बोकक डालना चाहिए जितनेसे हमारे शरीरका दाम भली- 
भांति चलता रहे । उसपर व्यर्थ और आवश्यकतासे अधिक बोमक डालकर उसऊझा 
अपव्यय और हास करना एक प्रकारकी आत्म-हत्या है। यह तो हुई साधारण और 
नित्यप्रतिके कमकी बात । भव विशेष अवसरों और अवस्याओऑफी लौझिए। अपने 
शरीरको थोड़ी देरके लिए रसोईघर समझ लीजिए और पशागबको रसोईया 
मानिए। यदि आँधी चलनेके कारण रसोईघरमें बहुतती धूल और गर्दा भर जाब- 
उसकी दोगरकी दो-चार ईंटें निदल जाये, छपपरका कुछ अंश ह्टदर गिर पड़े 
अपगा इसी प्रदार और कोई व्यत्यव उपस्थित हो, तो विचारिए कि उस समय सपना 
क्या कतव्य होगा ? आप पदले रतोईघरकों म्काए-डुहारदर गई और धृूलसे साफ 
करेंगे भर उसके हठे हुए मर्योद्ी मरम्मत करके उसे काम चलने दोग्प 
बना देंगे अथवा तुरन्त रसोइएको आह देंगे कवि वह उस ह॒ढे-छूटे पर गन्दे स्पानमें 
तुस्त आपके दिए रसोई बनावे | उस समय अप भडारमे रक्‍्से हुए मत्त , चने, गुड़ 
थ मिद्रई आदिते असना काम चला हेंगे या रोडकी तरह बलिया दाल, 
भाव, करी. ताबारी चइनों ब्पैर रोडी लादियों क्या गरंगेए हम पहले ही 
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५१ सन और उपवाद्धत 


सन ओर उपवास 


उपवाससे झरीरकी स॒द्धि तो होती ही है, मनके साथ सी उस प्रायः वसा ही 
सम्बन्ध दे । जिस समय किसी झारीरिक्त वेदना या रोग को उतलत्ति छोतो है, 
समय उस वेदना यथा रोगों नठ्ठट करनेके लिए हमारी भस बन्द हो जाती 
असावारण मानसिक चिन्ता, कुटन या क्रो भाटिया भी प्राचनम्यिप्र बसा हो 
प्रभाव पडता है; उससे हमारे शरीर्का लनि८ नसम्भावित होता दे और ढसी 
अनिश्से रक्षित रहनेके लिए अहृति हमारे मस्तिप्डकों पोषक पव्य पहुँचाना चन्द 
कर देती है । तालये यह कि हमारी भारोरिक क्रियाम जहाँ फ्िप्री प्रदार्वा ब्यनि- 
क्रम होता है वहीं हमारी भूस बन्द हो जाती हैं और उतर | 
महत्त्वकी घोषणा करती दे । जिस प्रक्वार उम्बास हमारे थारीरिक दोपों 
£ उसी अकार वह हमारे मानसिक विकारोंकों भो दूर कर उता है। कई पड़े-वटे 
उपवास-चिक्त्सिकोंको अनेक रोगियोंके सम्बन्ध यह अनुभव ऋरके बहुत है आभ्र्य 
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धपेक्षा कहीं अधिक था । 7प देशऊे देयकतरे अन्योंमं लिए हुआ है कवि उप्बानमें 
मन और आात्माकी भी झुद्धि होतों ह; और पाधात्य ठाक्टरोंकरे सनुभव करने पर 


यह बात बहत सल निकली ह । जो रोगी किसी अच्छे दिकित्यफ्दी देस-रेसमें 
। दिपयों रे ०० . 
दा-एक रम्बे उपवास कर लेते हैँ, दब्नि विषयों और समत्वामोपर दिचार ऋरनेऊी 








हमारे शरीरमें अधिक भोजन आदिक्ि कारण जे विज्ञार एकत्र ले झाता है, हमारे 
शर्सेरद्दी शतन्ियोंक लिए चंद बहुत हा हानिजह्रद् हऋरक सदा दट इए इनज्ा बहता थ 
अपने साथ जूमनके लिए शींच लेता द्दै और एस प्रकार उनके हासका कारण रण दाता 
ऐहै। पर उपवासऊे दारण हमारे गाररा सारा दिदझार नथ ही जाता हद भौर तब 
री नक्यिंकों किपो शामुझा पिरोप फरनेजी सावम्यक्ता नहीं रह जाती। उस 
में हम उनसे प्रा-पूरा रस छेनेमें समये हो जाते हैं। हमारी सभी ुुम्द्रिपों्मे 
घल था जाता दे और वे सपने-भरने कार्य समते ब्गैर सरलतसे ग्र्ने ल्गतो द्द |] 
एप उपनस हमारे इररको हर तरसे दाम पहुँचा सुझा है) तद मोद करप नहीं 
कि बर दनारे सन और आल्ाको संस्त्द न कर से पौर उसझा बल नरडा दे । 
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उपवास-चिकित्सा प्र 


मानसिक विकारों और दोषोंको दूर करनेमें भौ उपवास उतना हौ समर्थ है, जितना 
शारीरिक विकारों और दोषोंको नष्ट करनेमें है। आरोग्यताके इच्छुकोंके अतिरिक्त 
मानसिक संस्कृति चाहनेवालोंके लिए भी उपवास अत्यन्त छाभदायक है। इसके 
अतिरिक्त जिस मन॒प्यके शरीरमें कोई विकार न रह जायगा और जिसकी सभी 
शारीरिक क्रियायें सरलतापूर्वंक होती रहेंगी उसका मन भी अवश्य ही सदा प्रसन्न और 
सबल रहेगा । 





शारीरिक बल ओर उपवास 


जो लोग सेकड़ों पौढ़ियॉसे दिनमें तीन-तीन और चार-चार वार भोजन करते 
आये हों और एकाघ दिन भोजन न मिलनेके कारण जिनका दारीर एकदस शिथिलू 
पड जाता हो, उनके मनमें उपवासके सम्बन्धर्मे तरह-तरहकी छाकायें उत्पन्न होना 
बहुत ही स्वाभाविक है । जिस थुगके लोग अन्नकों ही प्राण मानते हों, उस थुगमे 
लोगोंकी पखवाड़ों, वत्कि मद्दीनोतक निराहार रहनेके ग्रुण सहजमें नहों सममाये जा 
सकते । केवल कह देना कि महीने-पन्द्रह दिन तक निराहार रहनेसे मनुष्यका शरीर 
सब आकरसे नौरोग और बलिए्ठ हो जाता है, यथेष्ट नहीं है । इसपर लछोगोंको तरह- 
तरहकी शंकायें हो सकती हैं । इस स्थऊपर उन्हीं शंकाओंपर विचार कियां जायगा । 
अकाल आदिके समय हम लोग हज़ारों आदमियोंकों विना अन्नके भूखों मरते 
हुए देखते और सुनते हैं और इसी लिए. उपवासके सम्बन्ध में सबसे पहले यही शका 
हो सकती है कि बिना अन्नके मनुष्य अधिक समयतक जीवित नहीं रह सकता । इस- 
लिए उपवास और भूखों मरनेमें जो अन्तर है. उसका यहाँ चतछाना उचित जान पडता 
है। पहले बतलाया जा चुका है कि अकृतिने हमारे शरौरमें वहुतसा ऐसा सामान भर 
रकक्‍्खा है, जो विशेष आवश्यकताके समय हमारे काम आ सकता है। जब हमें अन्न 
नहीं मिलता तब हमारे शरीरके उसी फालतू सामानसे हमारा काम चलता है । इस 
ठेद्ामें नवरात्र आदिके समय बहुतसे छोग नौं-नी दिन तक बिना अन्न और जलके रह 
जाते हैं । बहुतते लोग इससे भी अधिक दिनोंतक निराहार रहते हैं। ड्रस कालमें 
उनका शरीर दुबला दो जाता है, चेहरा उतर जाता है और आँखें छुस जाती हैं । 


इस शारीरिक हासका मुख्य कारण यही है कि उनके शरीरका फालतू सामान उनके 


ण् शारीरिक चछू और उपवास 


पोषणम लग जाता दे । फालतू अभके नमाप्त हो जाने पर इारौस्का पोषण उन 
पदार्थीसे होने लगता है, जो हमारे गरोरके आवश्यक अंश हैं और जिनसे हमारे 
गरीरका संगठन हुआ है। मनुष्य उसी समय भरता है जब कि झरौरके फाल्तू, 
भश्ोंद्दी समाप्तिके बहुत वाद उम्रकें आवश्यक् मंश भी नष्ट हो चुफ्ते हैँ। जब- 
तक मनुप्यके शरीरके आवश्यक्ष अोके पोषणका आरम्भ नहीं होता तबतक 
मनुष्य केवल डुबला ही होता हे, पर सावश्यक छंशोंक्रे पोषणमें लग जानेके 
उपरान्त उसके गरीरकी उठठरों सात्र बच रहती दै। उपवासकाल उसी 
समयतक माना जाता है जबतक कि शरीरका पोषण उसके फालतू पदार्थीपर 
होता रहे; पर जब आवश्यक अश्योंकों नौचत जा जाय तब वह उपयास नहीं, बल्कि 
भूलों मरना है। आजतक ऐसा कभो नहों सुना गया कि केवल दो-तीन दिनतक 
अन्न न मिलनेसे कोई मनुष्य मर गया हो। उम्बासके कारण मनुप्यकों नियमित 
समयपर भले ही थोड़ी-बहुत भूस लग जाय और उसके उपरान्त छुछ और समय 
टल जाने पर वह व्याकुल हो उठे, पर उसको वह व्याकुल्ता अधिक समय तक नहीं 
व्दर सकती । ज्यों ही हमारे गरगैरके फालत अंगॉसे हमारा पोषण आरम्म होने 
लगेगा लो ही हमारी व्याकुल्ता जातों रहेगी। यह व्याकुल्ता कमी ड॒िसी 
समयमें एक या दो दिनसे अधिक नहों 5हर सकती । इस स्थितिके उपरन्त जैसा 
कि आगे अलकर विस्तृत सपते बतलाया जायगा, मनुप्यके गरोरके फालमू संग 
और उनके साथ रोग, विकार और दोष आदि पचने छगते हैं। उन सबके पच 
जनेके उपरान्त मनुप्यकों एक वार फ़िर भूख लगती है और वही भूल बास्तविर 
होतो ह। यदि उमर समय मनुयछों भोजन ने मिले तो फ्रि इसके शरीरते 
आवदय्यक् अंगोको दारी जा उत्तो हे और इसके परिणाम-सरुप उनका भरोरान्त 
हो जता ऐैे। बही कारण है कि एक वितादने उपवास कौर भूनों मरनक्त सन्तर 
दतलाते हुए कटा है झि--“उप्वासण आरम्भ भोजन छोसने जौर सन्त वग्नविक 





भले दोता एं बोर भूरों नरेक्ष आरम्भ वालबिष् भूल कौर अन्त ऋण 
७०.०, ०० ब््क 
श्टनेने शोता ए एस 


हो क्ोग इत्न मोंट हों कौर अपनी मे करना अात्ते 

जी लोग बटन मोटे हों और अपनी सोटर कम वातते हो, उनके 
प्ज् जे सहज जर म हल 
उन्ेन सार भहज आर छेद उपाय न्द्दीं हो सक्मा । ससस 


सर बहतती फालतू चरदी और दूसरे पदायोद्ी समाति हो जायगी। 


राय 


है 


4 


डपवास-चिकित्सा ण्छ 


युरोप और अमेरिका आदिईदेशोॉम बहुतसे लछोगोंने केवछ उपवासकी सहायतासे 
अपनी बहुतसी मोटाई कम कर दी है और व आगेकी अपेक्षा कही अधिक 
सरलतास चलने-फिरने लगे हैं । 
उपवासके आरम्भमें ही घरीर कुछ क्षीण अवश्य दोने लगता हैँ, पर उससे 
गरीरको छाभ ही होता है, हानि नहीं। अनुभवसे यह बात भी सिद्ध हो छुकी 
है कि उपवास-कालमें विशेष अवस्थाओंम मलुप्यका आारीरिक वल आसवर्यस्पसे बढ़ 
जाता है । स्वयं डाक्टर सेंकफेटनने, जिनके अन्थसे इस पुस्तकके लिखनेमें 
बहुत सहायता मिलो हैं और जिनका उपवाससम्बन्धी निजका अनुभव पाठकोंको आगे 
चलकर चत्तत़ाया जायगा, च॒ह प्रभाव जाननेके लिए एक प्रयोग किया था जो 
उपवासके कारण भारीरिक बलपर पढ़ता हैं। उपवास आरम्भ करनेके दिन वे 
जमीनपर चित॑ लेट गये और अपनों दोनो हथेल्योपर उन्होंने टाई मन वजनके 
एक आदमीकों खड़ा करके छेंटे-लेटे हाथॉँके बल ऊपरकी ओर उठाया। उस दिन 
वे उस आदमीकों छातीसे प्रायः तीन हीं चार इंच ऊपर उठा सके थे, पर उपवासके 
अन्तिम और सार्तवें दिव जब उन्होंने उसी आदमीकों अपनी हथेल्योंपर खड़ा 
करके उसे ऊपरकी ओर उठाया तव वह मलुप्य उनके हा्थोंठे पूरी ऊँचाई 
तक-छातीसे लगभग दो फुट ऊपर तक-उठ गया । अवस्य ही डाक्टर महागयने 
उपवास-कालमें व्यायाम नहीं छोड़ा था और निल्व वह दस मीलका चकर लगाते 
रहे थे । इसी प्रकार एक और आदमी था, जो उपवासके प्रवमम दिन आधब मन 
वजनका डंवेल अपने कन्वे तक भी न उठा सकता था, पर इकीस दिनोंतक उपवास 
करनेके उपरान्त उसने वहीं डंवेल सिरते ऊपर उतनी छँचाई तक उठाया था, 
जितनी ऊँचाई तक कि उसका हाथ उठ सकता था । 


मस्तिष्क ओर उपवास 


कुछ लोगॉकोी यह णंका हो सकती दे कि उपवास़-कालमें मस्तिप्कका हास 
सम्भावित है, पर यह बात भी बिलकुल व्यर्थ है । डा० एटवर्ड हूकर डेवी जो उपवास- 
चिकित्साके आनिष्कर्ता और सबसे बड़े पश्षपाती हैँ, कहते हैं. कि उपवाससे मानसिक 
बल कमी श्षीण नहीं होता । उनके मतसे मस्तिब्कका पोषण जिन पढार्थोसे होता है 


प्‌ मस्तिष्क और उपचास 


दे पदार्थ स्वय म॒स्तिष्कमे ही उपस्थित रहते हैं, शरीरके और किसी भागसे मस्तित्क- 
तक पोषणद्रव्य पहुँचानेकी आवश्यकता नहीं होती। उसका पोषण चिता अन्न के ही 
आपसे आप होता है, और वह अपना काम चराबर करता है । उपवास-कालमें प्रायः 
बहुतसे लोग अपना नित्यका लिखने-पढने आदिका काम करते हुए देखे गये है । 
मनुष्यके शरीरको यदि तरह-तरहकी कलोंका समूह माव लिया जाय, तो मल्तिष्क 
उन कलोंको चलानेवाल। प्रधान इजिन ठहर सकता है। जीवनकी सारी शक्तियोंका 
उदग़स मस्तिष्क ही है । रोग या निराहरके कारण उसके कार्य में किसी अ्रकारका 
व्यतिक्रेम नहीं हो सकता । मस्तिष्क जिस समय काम करते-करते थक जाता है, 
उस समय उसकी गई हुई शक्ति आराम करनेसे ही लौटती है, चौंकेमें जा बेठनेसे 
नहीं । रातभर आराम करनेके कारण मस्तिब्क और फलत सारे शरीरकी गई हुई 
शक्तियाँ लौट आती हैं. और ग्रात काल मनुष्य कठितसे कठिन मानसिक या शारीरिक 
परिश्रम करनेके योग्य हो जाता है । परीक्षा और अनुभवसे यह भी सिद्ध हुआ है 
कि प्रात-काल जलपान न करनेवाले लोग जल-पान करनेवालॉंकी अपेक्षा अधिक और 
रातको भोजन न करनेवाले छोग भोजन करनेवाले छोगोकी अपक्षा अधिक और भारी 
काम करनेमें समर्थ होते है । इसका मुख्य कारण यही है कि पेटसे व्यथ और 
अनावश्यक काम न लेनेके कारण मजुव्यकी चहुतसी शक्ति व्यर्थ नष्ट होनेसे वच 
रहती है | खेतों और खानों आदिसें कठिन परिश्रम करनेवाले छोगोंके अनुभवसे भी 
यह वात सिद्ध हो चुकी है । 


यदि वास्तविक दृश्सि देखा जाय तो मस्तिष्क और उदर दोनों एक दूसरेके 


विरोधी है । यदि पेट में थोढ़ासा भी भोजन हो और मस्तिप्कते अधिक काम लिया 
जाय तो पाचन-कियामें वढ़ी वाधा पढ़ती है | इसी प्रकार यदि पेट खूब भरा हो तो 
मस्तिव्कते कोई काम नहीं लिया जा सकता । ये दोनों ही काम परस्पर एक दूसरेके 
लिए बेसे ही वाधक हैं जेंसे नींद आनेसें शोर और गुरू । भोजनके कुछ समय वाद 
मस्तिव्कसे कोई काम नहीं छेता चाहिए और मस्तिष्कते सबसे अच्छा काम उसी 
समय लिया जा सकता है, जब कि पेटको अपनी चक्की चलानेसे फुरसत मिले। 
अत यह सिद्ध हे कि उपवास से मप्तिष्कके कार्मोमे कोई बाघा नहीं पढ़ती, बल्कि 
उलटे और उसमें सद्दायता मिलती है। - 


क््शििललीिओ>ा 


हि 


उपवास-चिकित्सा ५६ 


उपवास-कालमें शुरीरकी दशा 


“जिस उपवासके गुण इस पुस्तकें बतलथे गये हैं. उसमें केवल जलको छोड़कर 
बाकी और सत्र प्रकारके खाद्य-पदार्थ छोड़ ढनेकी आवश्यकता होतो हे । जिस दिनसे 
आप ठपवास करना चाहें उसी दिनसे आप भोजन आदि छोड़ सकते हैं. और तब 
आपका उपवास आरम्म हो जायगा। उप्वासके पहलेसे एक, दो अथवा अधिकमसे 
अधिक तीन दिन बहुधा बढ़े द्वी कथ्से चीतते हैँ और उन दिनोंका उतने कश्से 
बीतना बहुत ही स्वामाविक भी है । प्रत्येक पुराना अभ्यास छोड़ने और नया अभ्यास 
करनेमें चाहे वह नया अभ्यास कितना ही प्राकृतिक, सहज और लाभदायक क्यों न 
हो सभी मनुप्योंको थोड़ा बहुत कट अवश्य दोता है। अपने गरीरकी नये अभ्यास- 
वाली परिस्थितितक ले जाने और उसके अनुकूल बनानेमें कुछ परिश्रम अवच्य करना 
पढ़ता है । जो लोग उपवासचिकित्साल्यमें अपनी चिकित्सा करानेके लिए जाते हैं, 
आस्म्भके दिनोमें उनमेंसे वहुतोंकी दशा बहुत खराब हो जातो है, उनकी आँखोंके 
सामने अँधेरा आ जाता है, सिरमें चक्कर आने लगते हैं, के होती है और उन्हें 
यह जान पड़ता है कि हमारा शरीर एकदम खाली हो गया है! इसके अतिरिक्त और 
भी कई तरहके ऐसे लक्षण दिखाई १४त हैं जिनसे उनकी विकलता और कश्की चरम 
सीमा-सी मालूम होने लगती हैं 4 पर ये सब लक्षण दो या तीन दिवसे अधिक नहीं 
ठदरते । उनकी असाधारण, पर केवल अभ्यासके कारण लगनेवाली और ऋृत्रिम भूख 
नष्ट हो जाती है और भोजनसे उनकी रुचि स््रय ही हट जाती है । जो मनुप्य कष्ट 
के ये दा-तीन दिन बिता देता है उसे स्वास्थ्य और बलके राजपथपर पहुँचा हुआ ही 
सममिए 

<.र्तसरे या चौथे दिन भोजनसे जिसकी अरुचि हो जाती है. उसकी दया प्रायः 
बसी ही हो जाती है जेसी दो-तीन दिन चुखार आने और छूट जानेपर होती हे। जीम- 
का स्वाद विगढ जाता है और उसपर कुछ पीलापन आ जाता है। इन चिद्रोंकी बहुत 
हो झम सममला चाहिए, क्योंक्रि इनसे सिद्ध होता हैँ कि दारीरका विकार 
कितनी जल्दी-जल्दी बाहर निकल रहद्दया हैं। इसके वाद ही वे चिद् ग्रकट होने लगते 
हैं, जिनसे सिद्ध होता है कि शरीरके सारे विकार प्रायः बाहर निकल चुके हैं । साँस 
अधिक सरव्तासें और गहरी चलने लगती है और फेफड़े अपना काम उत्तमताते करने 
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लगते हैं । पर इस अवसरपर यह चात भूल न जानी चाहिए कि वहुधा उपवास करने- 
वालॉके लक्षण एक दूसरेसे भिन्न हुआ करते हैं, और सब छोगोंमें समान रुपसे पाई 
जानेवाली बातें वहुत हो कम होतो हैं । यदि एक ही मनुष्य दो वार अधिक दिनोतक 
उपवास करे तो उसके दोनों वारके लक्षण एक-दूसरेते बहुत भिन्न होंगे, पर इसमें 
सन्देह नहीं कि सब प्रद्ारके लक्षणोँवांले उपवासोका फल निश्वयात्मक और एकसा 
स्वास्थ्यप्रद होता हैं। सबके परिणामस्वरूप शरीरके सारे विकार, दोष, विष और रोग 
आदि वाहर निकल जाते हैं और मनुष्यके शरीरमें वछ और मुखपर तेज आ जाता 
हैं। सभी उपवास करनेवालोंको अन्तमें स्वाभाविक भूख लगती है और दिनपर दिन 
उनका शरीर अधिक बलिष्ट और छुखी होने लगता है ५-- 

५“उर्पवासके आरम्भमें सिर-हढें, चक्कर आदि तरह तरहके क्टोंका मुख्य कारण 
यही है. कि हमारा शरीर भीतरी मर और विकार बाहर निकालनेका प्रयत्न 
करता हैं । उस दशा यदि ग्रुदाके मार्गते गरस॒ पानीका एनिमा लिया जाय और पेट 
तथा कमरके ऊपरी सांगमें हल्का सेंक किया जाय तो पेटमेंसे मल और विकारके 
याहर निकालनेमें और भी सुभीता हो जाता है और कश्से छुटकारा हो जाता है । 
* अपवासके आरअम्समें कान तथा आँखमें पीड़ा होती है; पर उपवासके अन्त्म वे भाग 
विल्कुछ नीरोग हो जाते हैं। तरह-तरहके इन कशोंते जो केवल आरम्भमें ही और 
वह भी दशरीरकी सझ्चुद्धिके लिए ही होते हैं, कभी घवराना न चाहिए। उस दशामें 
हमारे शरीरके प्रत्येक अंग और भ्रत्येक शक्तिको विकार और रोग आदि शत्रओँके 
साथ उसी प्रकार अपना सारा चल लगाकर लइना पढ़ता ह जिस प्रकार जानपर आ 
बननेके समय किसी मनुष्यको अपने शत्रुके साथ अथवा अकेले जंगलमें किसी जंगली 
जानवर॒के साथ लड़ना पढ़ता है । ज्यॉ-ज्यो कष्ट बढ़ते जाये त्यों-त्यों यही सममना 
चाहिए कि विकारोंका नाश हो रहा है और उनका अन्त समीप ही हें। विकारोंका 
नाग होते हो कशेंका भी अन्त हो जाता है और मनुष्यकी दशा आपसे आप सधरने 
लगती हैं ४“ 

५. कुछ अवस्थाअंस उपवास करनेवालेंके शरीरसे बहुत ही वदवृदार पसीना निक- 
लता है । यह भी झरीरसे विकारके बाहर निकलनेका बहुत बढ़ा लक्षण हे | कुछ 
लोगोंकी जीभका स्वाद उपवासके चौंथे या पाँचवें दिन वेतरह बिगड़ जाता है । उस 
दशामें यदि उसे वमन आवे तो कुछ आशवचर्य नहों। किसी-किसी उपवास करने- 
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वालेका मुंह बहुत खट्टा हो जाता हैँ और उसमेसे बहुत लार बहती है। कमी-कमी 
उसकी जीभ और होठोंपर छाले भी पढ़ जाते हैं । बहुत अधिक मिठाइयाँ खानेवालों 
और पित्तदोषवालॉको अपेक्षाइत कुछ अविक कष्ट होता हैं । कुछ उपवास करनेवालोंके 
अख्वारों तक के होती रहती है। इसी प्रकार और भी अनेक कष्ट होते रहते 
हैं। कश्टोंकी इस असमानताका मुख्य कारण यह हैँ. कि ग्रत्येक मनृप्यके शरीरकी 
भीतरी अवस्था एक दूसरेसे बहुत ही भिन्न होती है और प्रत्येक्त शरीरमें एक 
विलक्षण ग्रकारका विकार होता हैं। अपनी स्थिति और सुविधाके अनुसार 
अरोर उन विकारोंको जिस मार्गते और जिस प्रकार सरल्तापूर्वक निकाल सकता है, 
वह उसी मार्गसे और उसी अकार उन्हें वाहर निकाल्ता है। जिस मनुच्यके 
शरीरमें जितना अविक विकार होता हे, उपवास-कालमें उसे उतना ही अधिक कष्ट 
होता है और जिसे जितना अधिक कष्ट होता है, उपवासकी समाप्ति पर वह उतना 
ही अधिक नीरोग और स्वस्थ हो जाता है ५ 
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उपवास-कालमें शरीरकी जो दद्या होती हे, उसका सबसे अच्छा पता उन छोगोके 
लिखित अनुभवोंसे हो सकता है, जो असिद्ध उपवासकारियोंने लिख रक्खे हैं । 
अद्यपि इस अकारके लिखित अनुभव संख्यामें बहुत अविक और विस्तृत हूं, तथापि 
उनमेंसे कुछ चुने हुए अज्ञभवॉका सारांश यहाँपर दे देना बहुत ही उपयुक्त और 
आवश्यक जान पड़ता है । सबसे पहले डाक्टर वरनर मेंकफेडनके निजके अनुभवक्रो 
ही लीजिए जो प्राकृतिक चिकित्साके बढ़े अच्छे विद्वान्‌ है, जिन्होंने कई आ्रकृतिक- 
चिक्रितलाल्य खोलकर हजारो रोगियोंकी अच्छा किया है और जिनके बनाये हुए 
तत्सम्बन्धी बीसियो अच्छे-अच्छे अन्धों और विश्वकोशके पाँच खडोका आइचग्जनक 
प्रचार हुआ है । यह रामकहानी आपके मुहँसे ही उुनी जानेके योग्य हे; अत- वह 
आपके छवब्दोंमें ही यहाँपर दी जाती है । आप कहते हैः-- 

“मुझे पहले न्यूमोनियाके सिवा और भी कई छोटे-मोटे रोग थे । उस समग्र- 
तक उपवासचिकित्साके सम्बन्धर्मं कई ग्रन्थ ग्रकाणित हो चुके थे; पर मेंने बिना 
उन्हे पढे ही अपने लिए चिकित्साके सिद्धान्त स्वयं स्थिर किये । ये सिद्धान्त मुझे 
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इतने गुणकारी प्रतीत हुए हैं. कि गत पन्द्रह वर्षों-से मेंने इनके सिवा दूसरे चिकित्सा- 
सिद्धान्तोका अहण ही नहीं किया । पहले में चार द्वितकके उपवास क्रिया करता था 
और उस बीचमे भी कभी-कभी एकाघ सेव या और कोई फल खा लेता था। इसके 
बाद मेंने बिना किसी प्रकारके भोजनके एक सप्ताहतक रहना निश्चय किया । उपवासके 
पहले दिन में तौलमें ढाई सेर और दूसरे दिन दो सेर घट गया। इसी अकार मेरा 
शरीर तौंलमें घटने लगा; पर साथ ही उस घटनेका मान सी घटता जाता था। 
यहाँतक कि सातवें दिन में तौलमें केवल आध सेर घटा । सब मिलाकर सात 
दिनोमें मेरा शरोर साढ़ें सात सेर घट गया था ।” 

“और लोग तौलमें इससे अधिक घट सकते है, पर मेरे कम घटनेका सुख्य 
कारण यह था कि में नित्य खूब व्यायाम करता था। में रोज दस मीलका चकर 
लगाया करता था। इस वीचमें उपवासके केवछ दूसरे दिन मुके सबसे अधिक 
दुर्बलता मालम हुई थी। में सबेरे उठते ही टहलने चला जाता था। आरम्भमें 
मुमे कुछ दुबंलता माऊूम होती थी, पर दो-एक सील चल चुकनेके बाद वह दुबंलता न 
रह जाती थी । किसी स्थानपर थोडी ठेर तक बठ जानेके उपरान्त उठनेके समय 
भी मुझे कुछ अधिक घबराहट रहो। में अपने नित्यके काम वरावर और नियम- 
पूंक किया करता था। सानसिक परिश्रम करनेमे सुम्के और दिनोंकी अपेक्षा कम 
कथ द्ोता था और मेरा मस्तिष्क बिल्कुल स्वच्छ जान पच्ता था। पेटमे जो थोढी- 
बहुत गड्वड़ी होती थी वह बहुतसा ढठंढा पानी पीनेसे शान्त हो जाती थी। उप- 
वासके छठे और सातवें दिन चढ़े ही आरामसे वीते ये। यद्यपि में समझता था 
कि थोंडे भ्रयलसे हो में और तीन-चार सप्ताह तक उपवास कर सकता हूँ, तथापि 
उठवेश्य पूरा हो जानेके कारण मेंने वेसा करनेकी आवश्यकता न समम्की । चौथे दिन 
मेरी इच्छा छुछ खानेकी हुईं थी। साधारणत- इस अकारकी भूखते बचनेके लिए 
सनको किसी दूसरी तरफ लगा देनेसे बहुत लाभ होता ६। पर उस दिल मुझे 
कोई काम न था; दो-चार दोस्तोसे गतचीत करनेके वाद भी सम्रय बच ही गया। 
भूख अधिक जोर कर रही थी, इसलिए में किसी भोजनागारम जानेके विचारसे चल 
पड़ा । कुछ दूर चलनेके बाद मेरी प्रवृत्ति बदल गई और भोजनागार में जानेके बदले 
पासकी एक व्यायामणालाम चला गया और आध घटे तक मेंने वहाँ खूब कसरत की । 
उस समय उपवास छोब्नेकी मेरी इच्छा एकदम जाती रही। अवश्य ही उन दिलों 
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भेरा चेहरा बहुत उत्तर गया था और आंखें बहुत धँस गई थीं। पर सातवें दिन मेरे 
जरीरमें आश्रयंजनक बल आ गया था। उपवासके मध्यमें तो में केवल पचास 
पाउंडका डबल ही उठाता था, पर उसके अन्तिम, दिन मेंने पहले साठ, तब सत्तर 
और अन्तम सौ पाउडतकक्रा डंचछ 3ठा लिया । उसी दिनसे मेने निश्चय कर लिया 
कि यह सममभना बड़ी भारी भूल है कि उपवास करनेसे शरीरकी सारी शक्ति नष्ट हो 


४ 


जाती है ।”? 

मिस हाल नामकी एक महिलाको एक वार लकवा मार गया था। जब अनेक 

अकारके औपधोपचारसे उनका रोग अच्छा नहीं हुआ तब अन्तमें उन्होंने चालीस 
दिनोंतक उपवास किया; इससे उनका शरीर एकढम नीरोग हो गया । अपने उपवासके 
संबंधर्म वे लिखती हैं:-- 
' “उपवासके चालीस दिन वितानेमें मुझे बहुत अधिक कठिनता नहीं हुईं । जब 
कभी सुझे अधिक भूख मालूम होती थी तब उसे शान्त करनेके लिए में केवल पानी 
पी लेती थी । आरम्भ मेरे मित्र, सम्बन्धी और श्ुभचिन्तक मुझसे भोजनके लिए 
चहुत आग्रह किया करते थे, पर मुझे स्वभावतः बिना भोजनके रहना ही अधिक 
उत्तम और सुखप्रद जान पड़ता था, इसलिए में उन लोगोंकों साफ जवाब दे दिया 
करती थी । 

“उपवास-कालमें में नित्य एक डाक्टरके आफिसमें छः घटे तक काम. किया 
करती थी और नित्य बहुत दूर तक पेदुछ चला करती थी । उपवासके चौथे दिनसे 
में उतनी तेजीसे चलने लगी कि जितनी तेजीसे पहले कमी नहीं चल सकती थी। 
पहले बीस दिनोंमें ही मेरे शरीरमें वहुत कुछ शक्ति और फुरती आ गईं थी । उन्हीं 
दिनों मुझे आरोग्यताका वास्तविक खुख मिलने लगा और शरीरमें किसी अकारकी 
व्यावि ज़ रह जानेके कारण में बिलकुल निश्चित हो गई थी । 

“मेरे अरीरका मास धीरे-बीरे बहुत कम्र होता जाता था और कुछ अधिक 
सरदी-सी मालूम होती थी। में सममती हूँ कि यदि में जाईेंके दिनेमें उपवास करती 
तो सरदीके कारण मुझे और भी कठिनता होती । उपवास-कालमें मुझे सबसे बढ़ा 
लाभ यह हुआ कि मेरी विचार-शक्ति बहुत बढ़ गई थी । उपवासके वीस दिन बौत 
जानेके बाद मोजन करनेके लिए मेरे मित्रॉका आग्रह और भौ बढ गया था; क्योंकि 
उन दिलों में देखनेमें बहुत दी दुबबंछ जान पढती थी। पर-में उस ओरसे एकढम 
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निश्चिन्त थी और मुझे भोजनकी कोई आवश्यकता जान न पढ़ती थी। कभी-कभी 
मेरी इच्छाके विरुद्ध भी मेरी आँखें मपने लगती थीं और मुझे चक्कर-सा मालम 
होता था। मुझे नींद बहुत अधिक आती थी और में सन्ध्याके सात वजे ही विस्तरपर 
जाकर पड़ जाती थी । उस समय मुझे चहुत अधिक थकावट माल्म होती थी । 

“उपवासके अद्ठाईसवें दिन मुझे विशेष कष्ट हुआ था। मेरा वाँया हाथ जिसे 
लकवा मार गया था, अपेक्षाकृत वहुत अधिक सूख गया था और मुम्के उसकी चिन्ताने 
आ चेरा था। उस समय यह वात मेरी समझमें न आई थी कि कृति मेरे हाथके 
रोगका नाश कर रही है । 

“उन्तालीसव दिन डाक्टरने मेरी जीभकी परीभा की । उस दिन उसे मेरा शरीर 
बहुत ही स्वस्थ दशा में जान पडा । उस दिन उसने कह दिया कि अब तुम्हे भूखे 
रहनेकी कोई आवश्यकता नहीं है । चालीसकी सख्या पूरी करनेके विचारसे और 
एक दिन मेने भोजन नहीं किया । उस अन्तिम दिन में वंडे ही आनन्दसे रही और 
मेंने नित्यकी अपेक्षा कहीं अधिक काम किया । इन चालीस दिलोंमें में तौलमें प्राय- 
सत्ताईंस पाउड घट गई थी । 

“इकतालीसरब दिन मैंने आधा सन्तरा खाया; पर वह आधा सन्तरा भी मुमे 
जबरदस्ती खाना पढ़ा था। क्योंकि उस समय मुझे तनिक भी भूख न थी। सनन्‍्तरेमे 
भी मुमे कोई स्वाद न आता था। उसके दूसरे दिनसे मुक्के भूख छगने लगी और 
मेंने दो-दो घटेके चाद्‌ आधा-आधा सन्तरा खाना आरम्भ किया। इस प्रकार धीरे 
धीरे मेरी भूख बढती गई । उपवास-कालके बीतनेके तीन सप्ताह बाद में इच्छानुसार 
सब चीजें खानेके योग्य हो गई । तबसे मेरा शरीर बहुत ही नीरोग है और मेरे 
जिस हाथको लकवा मार गया था उसमें पहलेक्की अपेक्षा अधिक बल आ गया है” 

प्रायः तीस वर्षले अधिक हुए कि डाक्टर हेनरी एस० टेनरने एक बार चालीस 
दिनांतक उपवास किया था। आपने अपने उपवासके आरम्भिक पन्द्रह दिनोतक- 
जल भी नहीं पीया था । उपवास-चिकित्सकॉका मत हे कि भोजनके बिना तो मनुय 
रद सकता है, पर जलके बिना उसके प्राण नहीं वच सकते । डाक्टर. टेनरने अपने 
निजके अनुभवसे इस सिद्धान्तको भी चहुतसे अशॉमें खडित कर दिया। पर इसमें” 
सन्देह नहीं कि जिस दिनसे उन्होंने पानी पीना आरम्भ किया था उस दिनसे उनकाः 
बल बराबर बढ़ने लगा था। पहले हो जिस समय उन्होंने जल पीया था, एक समा- 


' उपवास-चिकित्सा- ६२ 


चारपत्रके संवाददाताके साथ उन्होंने दौढ़नेकी शर्ते लगाई थी । सवाददाता सममता 
था कि इतने दिनों तक निराहार रहनेक्रे कारण डाक्टर महाशयमें दौढ़नेकी कौन कहे, 
चलनेकी भी जक्ति न होगी। इस तथा और भी कई कारणोसे ढा० टेनरके उपवासकी 
यूरोप और अमेरिकामें खूब चर्चा फेली थी । उपवास समाप्त करनेके कुछ दिनों वाद 
डाक्टर टेनर एकान्तवास करनेके लिए किसी जंगलमें चले गये थे । समाचार-पत्नॉमें 
उनकी मृत्युका झठा समाचार छप गया था। पर हालमें डाक्टर मैकफेडनने उनके 
पास एक पत्र भेजकर उनसे प्रार्थना की थी कि वे उपवासके सम्बन्धेमें अपना कुछ 
अनुभव ल्खि भेजें । उन्होंने यह प्रार्थना स्वीकार करके उपवासके बहतसे छाम भी 


लिख भेजे थे। बहुत कुद्ध हो जानेपर भी वे अवतक् बढ़े हौ हष्ट-पुष्ठट और 


नीरोगी हैं । 
अमेरिकाके सुप्रसिद्ध लेखक मार्क ट्रेनने जो एक बार भारत भी हो गये हैँ, 
उपवासके सभी गुणोंकी मुक्तकण्ट्से स्वीकार किया है । उन्हें जब कभी जुकाम या 
बुखार होता था तभी वे तुरन्त उपवास करते थे । उपवास-चिकित्सासम्बन्धी उनका 
लिखा हुआ “2६ धा८ 9797८४६८ (प्रा? नामक एक बहुत अच्छा अन्य भी 
है, जिसमें यह वतलाया गया हे कि जबतक भूख न लगे तबतक कभी भोजन न 
करना चाहिए। अमेरिकाके अप्टन सिंकलेअर नामक सुग्रसिद्ध ेखकने उपवाससे 
हुत-कुछ छाभ उठाया है और यथासाध्य उसका समर्थन करके लछोगोंकों उसके अनन्त 
गुण बताये हैं । 
सबसे अधिक लवा उपवास र्विर्डे फापेल वामक एक व्यक्तिने किया था। इसने 
नव्वे दिनो तक किसी ग्रकारका आहार अहण नहीं किया था। फॉसेलकों भीपण रुपसे 
जल्छेदर रोग हो गया था और उसके पेरों तकमें बहुत सूज़न आ गई थी। इस रोगके 
कारण उसका शरौर तौलमें रगभग पाँच मत हो गया था। वह एक होटल का 
माल्कि था ; पर गरीरसे बहुत अधिक भारी और रोगी हो जानेके कारण वह चलते- 
फिरनेमें नितान्त असमर्थ हो गया था। जब वह सब ग्रकारके औंपवोपचारस एकदम 
निराश हो गया तब उसने उपवासकी जरण छी । एक वार'उपवास करनेके उपरान्त 
वह अच्छा हो गया था ; पर उपवासके अन्तमें उसने भोजन करनेमें कई भारी भूलें 
कीं, जिससे वह फिर वीमार हो गया । उस समय उसका शरीर तौलमें घटकर प्रायः 
वरीने चार मव रह गया था। दूसरी बार उसने नव्ते दिनों तक उपवास किया । उसके 


यू 


| ाब७क 
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ये।दोनों उपवास डा० सेकफेडनकी देख-रेखमें हुए थे। इतने अविक दिलनोंका 
उपवास शायद ही और किसीने आज तक किया हो । अपने उपवासकालका अधिकाँश 
उसने या तो काम करनेमें और या व्यायाम करनेसें हो विताया था । दूसरे उपवास के 
आरम्मिक चालीस दिनों तक वह नित्य पन्रह मील पेदूल चछा करता था और इसके 
अतिरिक्त बहुत-छुछ कसरत भी करता था । भूखके कारण उसे केवल पहले सप्ताहम ही 
कुछ अधिक कठ्निता और वेचनी हुई थी, इसके वाद उसे कमी कोई कछ नहीं हुआ । 
इसके वाद उसे फिर कभी भूख लगी द्वी नहीं । उपवास-कालमें वह निल्य पाँच-छ- 
बडे-बंडे गिलास पानीके पीता था और कभी-कभी उनमें दो-चार वूँद नौवूका रस भी 
छोड लेता था । उपवास समाप्त करनेके उपरान्त भी तीन-चार दिनतक उसके पेठमें 
किसो प्रकारका भोजन न ठहरता था । इसके बाद धीरे-धीरे उठे भोजन पचने लगा 
और उसका शरीर विल्कुल नीरोग और आगेसे बहुत हल्का हो गया । 

इस अवसरपर हम दो-एक ऐसे उदाहरण भी दे देना चाहते हैं, जिनसे यद्यपि 
उपवासके दनिक कम आदिका तो पता नहीं चलता, पर उसकी सर्वश्रेष्ठ उपयोगिताका 
पता अवध्य लगता है । सन्‌ १९५०३ ३० में अमेरिकार्में एक मनुष्यको अचानक एक 
रिवाल्वरके छूट जानेसे गोली छग गई और बह गोली उसके गुरंदे, जिगर और 
दाहिने फेफडेको चौर्ती तथा पाँच पसलियाँ तोब्ती हुईं निकल गईं । बंडें-बंढ़े डाकट- 
रॉने उसे देखकर कह दिया था कि यह किसी कार नहीं वच सकता और थोडी ही 
देसमें मर जायगा । पर वह सनुष्य उपवास-चिकित्साका पद्षपाती था, इसलिए उसने 
दस दिनों तक चिल्कुल रुछ न खाया । इस वीचमे प्रकृृतिको उप्ते चगा करनेका समय 
मिल गया और वह एक मातके उपरान्त बढ़े आतनन्दसे चलने-फिरनेके योग्य हो 
गया । इसी अकार एक और आदसीको रेलसे घुटना दव जानेके कारण बहुत बडी 
चोट आ गई थी । डाक्टरोंने महीनों उसके गरीरसें पिचकार्रियोंते अफीम तथा दूसरे 
मादक दव्य पहुँचाये, वरावर व्हिस्की और दूधका सेवद कराया और पसेरियों दवा- 
इयाँ उसके पेटमें उतार दीं। पर किससे कुछ भी फू न हुआ और वह मलुप्य 
दौल्म पेत्तालिस सेर चठट गया । अन्तमें डाक्टरोंने निराश होकर उसकी चिकित्सा 
छोड दी और तब वह उपवास-चिढित्सकॉंके पाले पढ़ा । पाँच मास तक विना किसी 


अकारके अन्नके रहकर अन्तमे वह मनुष्य सब अकॉरसे नीरोग और हृष्टा-कट्टा 
हो गया। ४ 


उपबास-चिकित्सा दर 


इसी अकार और भी सेकड़ों-हजारों ऐसे आदमियाके वर्णन दिये जा सकते हैं 
जो चालीस-चालीस और पचास-पचास दिनोंतक उपवास करके अजीर्ण, बवासीर, 
गरमी, कण्ठमाला, तापतिल्ली आदि सब तरहके रोगोंसे मुक्त हो गये हैं, यदि उन 
सबके विवरण संग्रह किये जाय तो एक बहुत बड़ा पोथा हो सकता है । अगरेजीमें 
यह पोथा आयः तीन हजार प्रष्ठोंमे मौजूद भी है, जिसमें हजारों रोगियॉके विवरणके 
अतिरिक्त सकड़ों ऐसे रोगियोंके चित्र भी हैं, जिन्हें बढ़े-बढ़े डाक्टरॉने जवाब दे 
दिया था और जो केवल उपवासकी सद्दायतासे ही बिल्कुल चंगे और नीरोग हो 
गये हैं । 


नी न 5 


उपवास-कालमें भयके चिह 


“र्ीवारणत- उपवास-कालमें किसी प्रकारका भय करनेकी कोई आवश्यकता नहीं है । 
डा० मेकफेडन जोर देकर यह वात कहते हैं कि मेरे हजारों रोगियोंमेंसे जिन्हें मेंने 
लाबे-चौड़े उपवास कराये, एक भी नहीं मरा; और प्राय. प्रत्येक दशामें उपवासते सदा लाभ 

हुआ, हानि कभी नहीं हुईं। तथापि जो लोग बहुत अविक रोगी, दुर्बल या 
असमर्थ हो गये हों उन्हें भयके कुछ चिद्ों का सामना करनेके लिए तेग्रार रहना 
चाहिए +,.० 

३, उपर्वीस-कालमें कभी तो रोगीकी नाढ़ी बहुत तेज चलने लगती है और कभी 
बहुत धीमी । यदि साधारणतः नाड़ी एक मिनटमे- ६० से £० बारतक चलती हो 
तब तो किसी प्रकारको चिन्ताकी वात नहीं है; # पर यदि वह इससे कम या अधिक 
चले और उपवास करनेवाला किसी योग्य डाक्टरकी' ठेख-रेखमें न रहकर स्वय ही 


उपवास करता दो तो आवश्यकता पढ़ने पर वह अपना उपवास छोड़ भी सकता है॥“““- 


५ उपवरर्सि-कालमें यह विज्ञास मनसे एकदम निकाल देनां व्वाहिए कि बिना भोजन 
के मनुष्यका शरीर चल ही नहों सकता, इस विद्वासके कारण कभी कभी बहुत 
हानि हो जाती है । उपवासकालमें बहुत लोगोंका जी घुटने लगता है और उन्हें 
बेहोगी आने लगती है । बहुत अशॉमें इसका मुख्य कारण मिथ्या विज्ञास ही हुआ 


“ परिणिष्ठ में, नाढ़ी-सम्बन्धी कुछ नये अनुभव लिखे गये हैं, उन्हें भो पढिए। 


६५ डपवास-काछ में भय के चिह्न 


करता है । दुर्बेछ हृदयके छोगॉपर इस विश्वासका और भी बुरा प्रभाव पढ्ता 
है। उस बुरे प्रभावत्ते चचनेके लिए उपवास-कालमे इस वातकी बहुत बढ़ी 
आवश्यकता है कि मन सब प्रकारसे सन्त॒ष्ट और शान्त रहे, उसमे किसी...प्रकारकी, 

_उद्विनता या चिन्ता न्‌ हो । उपवासकालमें जिस रोगीका मन इस स्थितिमे 
रहता है, उसे रद हुत अधिक लाभ पहुँचता है और वह बहुत शीघ्र 
नीरोग हो जाता है." 

९.उपरवास-कालमे यद्यपि शरीर वहत दुर्बंछ और कद हो जाता है तथापि इससे भय- 
भीत होनेका कोई कारण नहीं है। चहुधा यह इुवेल्ता उन्हीं विपोके कारण होती है 
जो रोगीके रक्तमें मिले हुए होते हैं । यदि कसरत करने और खब घूमने, फिरने या 
टहलनेसे भी यह डुरवल्ता कम न हो और रोगीके हरदम जिस्तरपः पढ़े रहनेक्री नौवत 
आ जाय, तो उस दशासें भी उपवास छोड देना ही सर्वश्रेष्ठ हे । _यद्यपि वास्तवमें वह 
'िवेल्ता कोई विशेष या भारी हानि नहीं पहुँचा सकती: तो भी यदि रोगी किसी _. 
योग्य डाक्टरकी देख-रेखमे न हो तो उपवास छोड़ देना हो बुद्धिमत्ता है ५“ 

३ ड/“मंकफेडनके चिकित्साल्यमे बहुतसे ऐसे रोगी भो पहुँच चुके हैं, जिनकी 
इच्छाशक्ति वहत अवलछ थी. उन छोगोंने केवल अपनी इच्छाके कारण हो अधिक 
दिनोंतक उपवास किया था। उनमेसे अधिकांशको उपवाससे लाभके बदले हानि ही 
हुई थी। यह पहले ही बतलाया जा चुका है कि उपवास-काल्मे पहले शरीरके.. 
अनावस्युक्‌ और फालतू पदार्थ हमारो जठराग्निकी नजर होते हैं और तदुपरान्त 
शरीरके आवश्यक पदार्थोकी बारी आती है,। इसलिए कदापि वृह दशा न आने देनी 


अदेज> अंडा बन 


चाहिए जिसमे आवश्यक पदार्थेका नाश आरम्भ होता है। ,इसकी एक.बहुत.अच्छी 
(पहचान, भी है जबतक मलुप्य _मीलोके चक्कर, लगाने, और खूब कसरत करनेके 
योग्य रहे--उसके शरौरका वछ चरावर बना रहे-- तवत॒क उपवास जारीर खना चाहिए, 
प्र जब शरीरका बल घटने लगे तब तुरन्त उपवास छोड देना चाहिए.।--दूर्सरी वात 
यह है कि बहुत लम्बे उपवासके बाद भोजन आरम्भ करनेसें भी बडी साववानीद्ी 
आवश्यकता होती है। उपवास जितने ही अधिक दिनोंका हो, उसके छोडनेपर 
भोजन भी उतना ही अल्प मात्रामें होना चाहिए । उपवास किस अकार छोडवा चाहिए, 
इस विपयमे अधिक बातें आगे चलकर कही जायँंगो । पिछले पृष्ठोंम पाठक मिस 
हल्का विवरण पढ चुके होंगे जिन्होंने चालीस दिनोंतक उपवास करके लक्षवेसे 
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छुटकारा पाया था। मिस हालने उपवास छोड़नेके वाठ अपना भोजन आधे सन्तरेसे आरम्भ 
किया था। पर उतका परक्याणय उतना भोजन पचानेमे भी समर्थ न था, इसलिए उन्हें 
कुछ समय तक कष्ट उठाना पठा था। सि० मैकफेंडनन उनकी ठणा ठेखकर यह 
सिद्धान्त निकाला था कि उन्हें अयवा उनके समान लम्बे उपवास करनेवाले दूसरे 
रोगियोॉकी जिनका पक्यागय बहुत अच्छी द्चामें न हो, आध सन्तरेसे नदी, -वस्कि _ 
आधे सन्तरेके रस सान्रते भोजन आरम्भ करना चाहिए । डचित समय तक उपवास 
करनेसे कभी कोई हानि नहों होती; हानि उसों समय होती हे जब उपवास 
छोड़नेक्े समय साोजनक्रा उचित ध्यान न रक्खा जाय और उससे किसी प्रकारका 
व्यतिकम हो । उपवास-कालम अदि सयका कोई चिठर हो तो एलोपथिक चिकित्सा 
करनेवाले डाक्टरोपे सलाह लेनेफों अपेक्षा म्वय अपनी घुद्धिस काम झेना ही अविक 
उत्तम है। स्वत हमारी प्रकृति ही हमारी सबसे वर्दी रक्षक और झुभचिन्तक हू । 
बहुत्रा वही हमे समयपर हमारा ऋतेव्य बतछातों रहेंगी । भयक्ते अविक चिद्र उसी 
उगामे उत्तन्ष होंगे जब कि उपवास अधिक दिनोतक किया जायगा । पर साधारणत 
कमी अविक दिवोंका उपवास न करत चाहिए। सब ग्रकारके भयऊे चिलोस बचने _ 
का सर्वोत्तम उप्रागर_ यह हे कि ननुय्य उसका आरम्भ वहत थोटेसे करें । यदि 
सहुप्यका शरोर साधारणत. खस्थ रहता हो पर उसके अन्दर कोई रोग हो, 
दो उसे उचित हे कि पहले महीने वह एक या दो ,दिन तक उपवास कर । तीन: 
चार मदीने तक इप़ो प्रकार उखबास कानेके उपरान्त' वह तीनसचार दिनोंतक उपवास _ 
कं । इस अफार साल-ठो साल वाद वह आठ-ठस दिन तकका उपवास करनेके _ 
-ओग्य हो जायगा। उस दणाम किसो अ्रकारके भबके चिह्ोंझे उल्लू होनेका कोई _ 
कारण न रह जायगा । यह तो हुई साआरणत_ खत्य ओर नीरोग नवु॒स्योकी गत । 
क्रय अदि सनुय्यक्षा अचानक काई भारो रोग आ घरे, तो केवल उसे राग॒के कारण” 
_ही वह आठडस दिनात$ निराहार रह सकता हे ओर उसके भरीरम भयका कोई चिद्य 
>दिखल्वूई नहीं दे सकता | 
लके-दी ्यवासको छेअण यह है कि महुप्यणा मत बहुत ही खच्छ और सन्तृष् 
रहे, उसमें क्रिप्ती प्रकारकों घवराहट था वेचनी आदि न हो । यदि भमवमे असन्नता 
के बदले चबराहरु,यो | वेचनी हो और इच्छा-शक्ति निवेल पड़ती जाय, तो उपवात- 
ऋलमें बहुत का .छे! रहना चाहिए और यदि उस प्रकार रह सक्रना असम्मतर 
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६७ नींद और प्यास 


हो और किसी योग्य उम्बास-चिकित्सकुक्की सम्मति भीन मिल सकती हो, तो 
उपवास छोड़ देना ही उत्तम ट्ि.“ 





नींद ओर प्यास 


'ज्ो“लॉग उपवास करते हैं उन्हें प्राय- नींद बहुत कम आती है। बहुधा ऐसा 
जान पछ्ता है. कि सारे शरीरके ज्ञान-तन्तुओमं तनाव आ गया है या खींचातानी 
हो रहो है। मलुष्यको निद्रा उसी समय आती हे जब कि उसका सारा शरीर सब 
प्रकारके तवावसे छुटकारा पा जाय और आराममें हो। पर जान-तन्तुओंके व्यति- 
क्रमके कारण शरीरको आराम नहीं मिलता और फलतः मनुपष्यको नींढ भी नहीं 
आतो । ऐसी अवस्थामं मनुष्यको उचित है. कि वह जल पीयें। जल ठडा हो या 
गरम, यह पीनेवालेकी इच्छा और मुंहके स्वादपर निर्भर है। यदि जल पीनेसे 
कुछ लाभ न हो तो उचित और आवश्यक जान पडनेपर _गरस पानीसे नहा लेना 
चाहिए । नहानेसे उस समयके शारीरिक कष्ट दूर हो जायेंगे और शरीरकों आराम 
मिलनेके कारण नींद अविगी । यदि नहानेका मोका न हो, तो निचोंडे हुए गौले 
अब्लोछेकी ठहेँ_ लगाकर और उसे किसी तौलिये आदियमें इस प्रकार ल्पेटकर कि 
उसका पानी विछोनेपर न पडे, छाती, पेट और जाँघ पर रखना या फेरना चाहिए । 
उपवास-कालमें नींद न आनेका _मुख्य कारण यह है कि उस समय डरीरमे रक्तका 
संचार वहुत हो कम होता है। कभी-कभी पुर विल्कुल ठंडे हो जाते है और महरी 
कपडोंसे ढकनेपर उनमें आवश्यक गरमी नहीं आती । उस समय परॉपर या तो 
खूब गरम कपड़ा या कोई भारी तकिया रख लेना चाहिए। यदि उससे सी अभीश्ट- 
सिद्धि न हो तो वोतल्में गरम पानी रखकर और उसे कपड़ेसे लपेट_ कर पेरोपर, 
फेरना चहिए, इससे तुरन्त परोंमें गरमी आ जायगी। उस समय परोमें खून खिंच 

आवेगा और तुरन्त नींद भी आने लगगी । जो छोग उपड्वीस,न करते हो वे भी 

नींद न आने और पेर ठडे हो जानेके समय यह उपाय कर सकते हैं । नींद न आने- 

हक, तड़फडनेवाले रोंगो इस उपायसे थोड़ी ही "देरमें गहरी नींदमे 
जाते 


१डसअवसरपर यह वात भी भूछ न जादी चाहिए कि उपवास-कालमें बहुत - 
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अधिक नींद आनेकी कोई आवश्यकता भी. नहीं है । उपवास-कालमें शारोरिक गक्तियों- 
को किसी प्रकारका भोजन नहीं पचाना पढ़ता.और न कोई परिश्रम ही करना पढ़ता 

है । इसका परिणाम यह होता है कि वे गिथिल नहीं होतीं.) अधिक निद्राकी आवश्य- 
कता उसी सम्रग्न होती है. जब कि सब जारीरिक शक्तियाँ शिथिल हों । सावारणत- 
जिन लोगोंकी सात या आठ घंटोंतक सोनेकी आवश्यकता होती हो, उपवास-कालमें 
उनके लिए केवल चार्से छः घटे तककी निद्मा दी यथेष्ट होती है । यदि उपवास-कालमें 
किसीको नियमित _रूपसे कुछ ही कम नींद आते, तो उसे नींद बढानेकरे लिए किसी 
प्रकारका अग्र॒न्न न करना चाहिए। उपवास-काल्में जल अधिक परिमाणमें पीचा अधिक परिमाणमें 

चाहिए । यदि उपवास करनेवाला स्वच्छ और यथेथ्ट जल पीये तो वह उपवास-कालमें 
होनेवाली वहुतसी कठिनाइयोंसे बचा रहेगा । अधिक और उत्तम जछ पीनेसे उसके 
गरीरके भीतरी भाग मानों अच्छी तरहसे धुल्ते रहेंगे और उनमे जो कुछ दूपित 
पदार्थ होंगे वे सब वाहर निकलते रहेंगे । जिसकी ज्ञीअ खराब हो जाय, _मुं हका स्वाद 
विगढ़ जाय, या आस बहुत बदवू आती हो, उसके लिए तो-अधिक, पानी पीनेकी _ 
और भी विज्येप आवश्यकता है। जिस मह॒प्यके (पाचन-क्ियरा करनेवाले) अवयवोको 
किसी ग्रकारका भोजन अहण (और हक! न करना पढ़ता हो और जिसका गरीर 
बहुतसे विपा और दपित पदा्थोंसे भरा हो उसे अवश्य ही अधिक जल पीना चाहिए: 
क्योंकि वहुधा विष और दृपित पदार्थ आकर पेटम ही इकठ होते हैँ | अधिक पानी _ 
पीनेसे वे सब विकार_सहजमे ही शरीरके_ बाहर निकल जाते हैं। यदि कभी-कभी 
पानीमें दो>्वार बूंद नींबूका रस छोड़ दिया जाय तो और भी अथिक छाम होता 

है । शरीरके भीतरी अवयवॉपर विकारोंके कारण ,जो पपड़ियाँसी जम जाती हैँ, नींबूके __ 
सुससे वे सहजमे.द्दी अपना स्थान छोड़. देती हैं. और जल उन्हें-बाहर.निकालनेमें सहा- 
अक दोता है । इसके अतिरिक्त जल पीनेसे एक और ल्यभ यह भी होता हैं कि उप- 
वास करनेवालेका शरीर तौलमें बहुत अधिक नहीं. घटता । यदि हर एक घंटेके बाद 
एक गिलास खच्छ जल पी ल्था जाय तो वहुत द्वी उत्तम है। यदि इतना पानी न 
पीया जा सके तो कमसे कम वेचैनी होने.आ भूख ..मालूम पहनेपर , तो अवद्य हो. ( 
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.ठडा और साफ _जल पी लेना चाहिए । इससे उद्र और शरीरको बहुत कुछ शान्ति 
मिलेगी और डपवास-काल सहजमें ही विताया जा सकेगा । इसलिए उपवास करने- 
कै वालेको उचित है कि वह जहाँतक अधिक पानी पी सके वहांतक पड़े." 


द९ नींद और प्यास 


'छहार-कालमें भी बहुतसे डाव८र सम्मति दिया करते हैं कि भोजनके साथ कभी 
जल न पीना चाहिए । पर यह वात ठीक नहीं है। साधारणतः सब लोगोंको और 
विशेषतः उपवास कर चुकनेवाले छोगोकोी ओजनके साथ और उसके उपरान्त वीच- 
बीचमें भी यथेट्ठ जलका व्यवहार करना चाहिए । हमारे यहाँके वेबकणास्त्रमें जलको.. 
अमृत कहा है और उसके विषयमें यह बतलाया गया है कि उससे कभी किसी दकामें 
कोई हानि नहीं होती । वहुतसे डाक्टर, वेध और हकीम आदि ज्व॒र-कालमें अपने 
रोगियोंको पाती नहीं पीने ढेते । पर यद बडी भूछ है । चहुधा बहुत अधिक पावीसे 
और कुछ विशेष दशाओंँमें थोडे पानीसे बहुत ही लाम होता है । _पर पानी न पीना_ 
सदा हानिकारक ही होता है । इसलिए अत्येक रोगी और नीरोगी, अशक्त और सशक्त 
सबकी स्वच्छ, ताले और मीठे जल ।_अन्नकी, अप्रेक्षा _. 

_जल्में कहीं अधिक सजीविनी शक्ति होती है । जल सदा शरीरकों छाभ [ही पहुँचाता पहुँचाता 
है, हानि नदी 


जलके अतिरिक्त एक और पदार्थ है, उपवास-कालमें जिसका व्यवहार करनेसे 

बहुत कुछ लाभ होता है । वह पदार्थ है शद्ध और साफ की हुईं रेत । यह रेत थोडी- 

थोड़ी मात्रामं उपवास-कालमें फांकी जाती है। जायद्‌ हमारे पाठक रेत फाँकनेका 
नाम सुनकर हँस पढ़ें गे और यह बात है भी बहुतसे अजोमें हँसी आने योग्य ही; 

वास्तवमें रेत फॉकनेका गरीरपर वहुत ही अच्छा परिणाम होता है । रेत फॉकनेके 

शुणोंकी जानकारी पहले-पहल बोस्टन नगरके प्रो० विल्यिम विंडसरने प्राप्त की थी ।+ 

उन्होंने यह सिद्धान्त निकाला था कि मनुष्य के अतिरिक्त प्रायः सभी जानवर अपने 

, भोजनमें थोड़ी-बहुत रेत सदा और अवश्य मिला छेते हैं । उस रेतसे उनकी भोजन- 

वाहिनी नलिका सदा बहुत साफ और स्वच्छ रहती है और इसके कारण भोजन 


आह 


शुस्लॉमं वंधकर कब्जियत नहीं उत्पन्न कर सकता । स्वय डाक्टर मंकफे डनने जब 


* अवध प्रान्तमें रेत फौकनेकी प्रणाली बहुत पहलेसे प्रचलित हैं। यह एक 
घर्मको वात समझी जाती है कि लोग गयगाजीकी रेणुका फाँके । चहुतसे - असाध्य 
उदर-रोगेमें गंगाजल और गंगाजीकी रेणुका सेव की जाती है और इससे रोग 
आराम हो जाते हैं। हमारी झन्यमालाके एक प्रेमी पाठक श्रीयुत वनारसीदासजी 
अग्रवालने हमे इस वातकी सूचना ढेनेकी कृपा की है । --प्रकाशक 


हि 


डपवास-चिक्रित्सा ७० 


यह विलक्षण सिद्धान्त सुना तब उन्हें बहुत आश्रय हुआ था; क्योंकि रेतको कोई 
मनुष्यका स्वाभाविक खाद नहीं मान सकता । पर जब डाक्टर महाशयने लगातार 
तीन वर्षो तक हजारों रोगियोंकों उसका व्यवहार कराया तब उसके शुणोक्रे सम्बन्धरमें 
उनका पहला आश्चर्य और भी बढ़ गया । हजारोंमेसे एक रोगी भी ऐसा न निकला 
जिसे रेतके व्यवहारसे किप्ती प्रकारकी हानि पहुँची हो । 

फॉकनेके लिए रेत ऐसी होनी चाहिए जिसके दाने गोल और खुरदरे हों, जो 
पानीमें न घुछू सके और जो बहुत साफ हो । जिस रेतके दाने नुकीले या धारदार हों 
उसका व्यवहार नहीं करना चाहिए; क्योंकि उससे गरीरके भीतरी कोमछ भागोंपर 
रगढ लगती है । इसके अतिरिक्त वेसी रेतक्ने ढाने परस्पर एक दूसरेके साथ मिल 
जाते हैं। पर गोल दाने परस्पर एक दूमरेसे अलग रहते हैं; और वे ही हमारी 
कब्जियत दर कर सकते हें । उससे बिना किसी प्रकारको कठिनाई या कष्टके हमारी 
अँतड़ियाँ आदि बिल्कुल साफ और सल-रहित हो जाती हैं । इस स्थानपर्‌ कदाचित्‌ 
यह वतलानेकी कोई आवश्यकता न होगी कि फाँकनेके लिए रेत बहुत ही साफ होनी 
चाहिए । सफेद रेत को अपेक्षा भूरे काले रंग की रेत वहुत अच्छी होती है । यदि 
रेत साफ न हो तो उसे साफ कर लेना चाहिए । खूब खौंलते हुए यरम पादीमें उद्चा- 
लनेसे रेत साफ हो जाती हैे। सावारणत ढिन भरमें एकसे तीन चम्मचतक रेत 
फाँकी जा सकती है । रेत फॉकनेके उपरान्त ऊपरसे बहुतसा स्वच्छ जल पोौना 
चाहिए । उपवास न करनेवाले छोगोकी भी यदि वहुत कब्जियत हो तो वे थोडढ़ोसी 
रेत फाँककर और ऊररसे खच्छ जल पीकर अपनी कव्जियत दूर कर सकते हैं + 
कब्जियत दूर करनेका यह बहुत ही सादा और सर्वोत्तम उपाय है । 


अनजान नितिन िन+ 


उपवास-कालमें छनिमा 


एनिमा उस क्रियाका नाम है. जिससे गशुद्यके भार्यसे ऑतडियाँ तथा पेटके इसरे 
भीतरी भाग थोये जाते हैं। एलोपेयिक चिकित्सक वहुव इसका व्यवह्यार करते हैं 
और कुछ विद्ञेप प्रक्रारकी पिचकारियोंसे ओपविमिश्चित जल शुद्या-ढ्वारा पेटमें पहुँचाते 
हैं। इव पिचकारियोंकों भी एनिमा कहते हेँ ! अगरेज़ी दवा वेचनेवार्लोके यहाँ दौ- 
तीन र्पग्रेम एनिमा मिलता है ! इस क्रियासे पेट और पेड़ आदिमें फेंसा हुआ सारा 


अििटदनिफीयनभनममनननान न 


७१ उपचास-कालमें एनिसा 


दूषित और गन्दा मऊ बाहर निकल जाता है और रोगीकी दशा बहुत सुधर जाती दे 
कब्जियत और ऑत्तब्यिंकी दूसरी चीमारियोंके समय आय- इसका व्यवहार होता 

हम पहले कह आये हैं. कि शरीरको नीरोग और छुद्ध करनेके लिए जहतिऊ हो 
आकृतिक वियमोंसे काम लेना चाहिए । अप्राहृतिक नियमोतसे काम छेनेका परिणाम 
बहुत बुरा होता है। एनिसाका विधाद वतछानेके कारण हमपर यह आश्षेप किया जा 
सकता है कि हम भी एक अप्राकृतिक उपाय वतलछा रहें है। पुर इस सम्बन्धम केबछ _ 
इतना कह देना हो यपेथट है कि जुलावकी गोलियाँ या रेडीके तेल आदिकी तरह 


'एनिमाका कोई ऐसा परिणाम नहीं होता जो शरीरमें अधिक समयतक स्थायी रपसे 


रहकर हम हानि पहुंचावे। ऐसी दशामें उसे विधेय चतलाते हुए उसकी आवस्यक्ता 
ओर लासोंका वर्णन कर देवा भी यहाँ उचित जान पड़ता है । 

किसी मन॒प्यके नीरोग होनेका सबसे अच्छा चिह्व यह है कि उसे पेखाना साऊ 
आवे । यदि उसे किसी प्रकारकी कव्जियत हो, तो यही मावा जायगा दि अभी उसके 
शरीरमें कुछ रोग वाकी है। एनिमाक्रे व्यवहारते मनुष्यकी कव्जियत बहुत ही सर- 
लतापूवेक--विवा उसे किसी प्रकारकी हानि पहुँचाये--दूर हो जाती है. और उसका 
मल-साग बहुत ही सहजमें साफ हो जाता है । हमारी आँतोमें यह गण हैं कि चे 
सदा फेलती और मिकुब्ती रहती हैँ। भोजन पचनेक्े उपरान्त जो अनावश्यक और 
दूपित पदार्थ बच रहता है वह आँतोकी इसी फेलने ॥र सिकुडनेवाली क्रियाके कारण 
मल-हूपमें हमारे शरीरके चाहर निकलता हे । जिस समय मनप्य ठपवास आरम्स 
करता है, उस समय भोजतके अभावक्ते कारण आंतोका सिऊुईता और फलना बन्द 


े 


जज ामकाडु "2 
जाता ह जिसके कारण मु हमार शरीरसे बाहर नहीं निकल सकता। उस समय 


आते ऊपरुका मल ऊपर ही रह जाता है और उसी मलको सरलतापूर्वक बाहर 
निकालनेके लिए एनिमाका उपयोग लामठायक होता है। 
इसके अतिरिक्त एविमाते और भी कई लाभ होते है। हसारे जरीरनें हरूम 
जो तरह-तरहके विप और दूपित पदार्थ उस होते रहते है, उपचास-काल्में भी 
उलकी उतसस्ति, वराबर होती रहती है। यदि वे विप और दपित पदार्थ गहर न 
तिकाले जाये तो उनका हुपरिणाम सारे शरीरपर और दिद्येपत- रोमग्रस्त अद्ञोपर 
पडता है । एनिनासे उन विपोके बाहर निकालते भी बहुत सहाग्ता मिलती है । 
इस प्रकार अमिक जल पीनेसे तो गरीरका ऊपरी साग स्वच्छ होता रहता है 


5पवास-चिकित्सा ञ्र्‌ 


और एनिमा लेनेसे पेट, पेड़ और आता आदिकी सफाई होती रहती है. १८। अविक 

जल पीने और एनिमा लेनेवाले उपवासकारियोंकी साँस बहुत साफ हो जाती है और 
जीभपर जमी हुई पपडी छूट जाती हे और उनकी जीमकी रगत ठीक वंसी ही गुलाबी [ 
हो जाती हैं, जंसी किसी छोटे नीरोग बालककी जीभकी होती हैं। साँसमें किसी 
प्रकारकी चढवू नहीं रह जाती और मेँ हका स्वाद बहुत अच्छा हो जाता हैं। 





».. कुछ ज्ञातव्य वातें 


* बहुत “सम्भव हैं कि कुछ लोग उपवास करनेको वा भारी थुद्ध समरके और 
लिए तरह तरहके अब्न-शत्रोसे सुसज्त होनेका प्रयत्न करें) ऐसे लोगोसे हमारा 
निवेदन है कि उपवासके लिए पहलेसे कभी किसी प्रकारकी तयारीकी आवश्यकता नहीं 
होती । न तो बहुत पहलेसे उपवासके उठ्ठेव्यसे ही लम्बी-चौड़ी कसरतें करनेक्री 
आवध्यकता हैं और न खाने-पीनेमें कोई बढ़ा परहेज करनेकी ही। उपयास एक. $ 
बहत ही सीबी-सादी और प्राकृतिक क्रिया हैं । जिस प्रकार प्यास ल्गनेपर जल पीनेके ५ 
लिए किसी प्रकारके सोच-विचारक्री आवव्यकता नहीं होती, उसी प्रकार रोगग्रस्त- 
होनेपर उपवास करनेके लिए भी छिसी प्रकारका सोच-विचार न होना चाहिए। उप- 
बासके आरम्भमें केवल मनका शान्त और अविकल रखनकी आवश्यकता होती ह ; 
जहाँ मनकी उपवासभ्मम्बन्धी उछ्धिम्ताका नाग हुआ वहाँ उपवासमें फिर और किसी 
प्रकारकी अडचन था कठिनता नहीं रह जाती“ 


, 'पदसुरी-त ध्यान रखने योग्य यह है कि उपवास-कालूम किसी प्रकारकी ओपधि 
आदिका कदापि सेवन न करना चाहिए । उपवास एक प्राकृतिक किया है और उसके 
साथ किसी अग्राकृतिक क्रियाका व्यवहार नहीं होना चाहिए। सन्‌ १९०३ में छकवेके 
एक रोगीने चालीस दिनोंका उपवास किया था। उपवासके अन्त उसे शरीरके एक 
एस अड्ञमें कुछ पीछझ जान पडी जिसमें उसे पहले कभी कोई पीछा नहीं हुईं थी । 





५ एवीमा लेनेंकी विधि हमारे यहाँसे प्रकाशित “विद्याथियाका सच्चा मित्र 


नामक पुस्तकर्मे ठेखिए । --+प्रकागऋ 
5 


७३ कुछ ज्ञातव्य बातें 


संगलके दिन उसने अपदा उसवास समाप्त किया था और छझुक्रतारके दिन उसकी रुत्यु 
हो गई । पता लगानेपर मालम हुआ कि उपवास छोड़नेके दसरे ही दिन वह एक 
डाक्टरके पास चला गया था, जिसने उसे औषधके अतिरिक्त कुछ दूध और फलॉका 
रस भी दिया था और उसकी रूझ्यु इसी कारणसे हुईं थी । उपवास करनेवालोको इस 
चातका सदा ध्यान रखना चाहिए कि उपवास-काल्में और उसके उपरान्त शरीरकी 
हालत बहुत ही नाजुक हो जाती है. और उस दशामें औषवों आदिका शरीरपर 
बहुत ही भयकर परिणाम होता है 

(जो.लोग अपने रोगोंकी चिकित्सा औषध आदिसे करते है, वहुधा औषध छोड़ 
ढेनेंपर उनके रोग फिरसे उन्हें कष्ट ढेने लगते हैं । पर्‌ उपचासकौ सहायतासे नीरोग 
हो जानेपर रोगके फिरसे उभढ़ आनेकी कभी कोई सम्भावना नहीं रहती ।_हाँ,.. 
उपवास समाप्त करनेके कुछ दिनो वाद यदि वह फिर_ऑऔपधोंका सेवन आरम्भ कर 
डे, तो अवश्य ही वृह फिरसे रोगी हो सकता 

कुछ छोग यह श्रइन कर सकते हैं. कि यदि हम उपवास न करके केवल अपना 
भोजन घटा दें, तो क्या उससे हमें लाभ न होगा ? इसका उत्तर यही है कि बहुत 
छोटे और साधारण रोगोंमें तो थोड़े भोजनसे अवश्य लाभ होता है, पर तीम और 
हम जो छुछ खाते हैं उससे हमारे शरीरकी अपेक्षा, रोगका ही अधिक पोपण 
होता है । भोजन करके रोगको पालनेकी अपेक्षा भोजन छोडकर उसे दूर कर ढेना 
ही अधिक बुड्धिमत्ता है। बहुतसे लोगाने बहुत दिनों तक थोह्य भोजन करके यही 
सिद्धान्त निकाला है कि उसका कोई परिणाम नहीं होता । दूसरी वात,यह कि उप- 
वास करनेकी अपेक्षा थोडा भोजन करके रहना वहुत, कठिन और कश्मद है। उप- 
वासमें तो केवल दो-तीन दिनोंतक ही कष्ट होता है और इसके बाद जब भूख मारी 
जाती हू तब मनुष्य बंढें सुखपू्वंक रहता ह। पर थोद्य भोजन करनेवालोंका कष्ट 
सुद्य बना रहता है। थोड़ा भोजन करनेसे भुख बढ़ती है और तब मनुप्यको विवश 
होकर अधिक भोजन करना ही पडता हे। अप्ठन सिंक्लेअरने एक वार केवल थोढ़ेसे 
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फल खाकर ही कुछ दिनोतक रहना निश्चय किया था । पर उस कालमें उन्हें इतनी अधिक 


सनक बन. आना ०० नन्‍टक ४ शआएउट 


डुबलता जान पडने लगी, जितनी उपवास-काल्मे कभी नहीं जान पव्ती थी । इस- 
लिए थोद्य भोजन करके रहना कशथ्दायक भी है और व्यर्थ भी। जो लोग एकढम 


बा जे डा 


उपवास-चिकित्सा छ्प 


उपवास न कर सकते हो वे पहले महीनमें एक या दो दिनका ही उपवास /4 2 
इसी प्रकार उपवासका अभ्यास बद्मते ज ये, तो अवध्य ही फायदे रद सकतेहेँ 
यह अ्री-प्रच्न हो सकता दे कि मनुप्यकों उपवास-कालमे अपना ना नियमित काम- 
श्रन्ग करना चाहिए था नहीं । जिस प्रकार और वातोमें कुछ गत होती हं उसी 
ग्रकार इसमें भी कुछ खास गते हैं। जिस मनुप्यकी जीवन-शक्ति बहुत ही घट गई 
हो, वह यदि अधिक समय तक था कठिन और भारी काम करेगा तो अवच्य ही 
उसके गरीरपर उनका बहुत द्वी घुसा प्रभाव, पंदंगा । तशपि ऐसे मनुष्यकों कुछ 
टहलना-प्िरिना थोढ़ा व्यायाम अवध्य काना चाहिए । जो मनुष्य विछीनेपरसे भी न 
उठ सकता हो बह सी बिछोनेपर पत्ञ-पद्ञ ही अपने जरीरको इवर-ठथर टिला-डुला 
सकता और इस प्रकार व्यायामसे होनेवाला थोन्न-बहत छाम उठा सकता हं; पर 
जिस मनुप्यके शरीरमें थोडी-चबहुत गक्ति हो उसके लिए यवासाध्य अपने काम- 
काजमें लगा रहना ही अविक उत्तम दे । यह वात सठा स्मरण रखनी चाहिए कि 
प्रत्णेक दगाम मदकी स्थितिका भरीरपर बहुत वद्य प्रभाव पच्ता है । जिस मलुष्यका 
मन काममें छगा रहेगा उसका जणरीर वहुधा ठीक दणामें ही रहेगा। मतकी इधर- 
उबर भठकानेसे वचाने और ऋृत्रिम भूखके फेरमें न पढ़नेके लिए काम-बन्धेसे 
बहुत अच्छी सहायता मिलती 6. । ठाली वे रहनवाले लोग कृत्रिम भूखके फलदर्स 
फेसकर अपना उपवास छोड़ भी सकते हें । बहुत ही प्रवछू इच्छा-गत्तिब्राले छोगोंके 
लिए भी काम-बन्धेमे लगे रहना बहुत ही आवश्यक और लामदायक है । उपवास 
कार्लमे जातक हो। सके, हाथों, परों, और ननका किसी न किसी काममें लगाये 
रखना चाहिए । इस अवसरपर यह चतला ठेना भी आवश्यक दे कि गरसीके विवेंमे 
उपवास करना बहुत कठिन होता है । उत्त समय मलुच्य बहुत ही चिबल हो जाता 
है | जाईमें उपवास तो अवश्य अच्छी तरह हो सकता है, पर उन दिनो कब्दिता 
यह होती हे कि मजुप्यको भूख लगने लगती है। पर यदि आरोग्यपर पढनेवाले 
अभावके विचास्से देखा जाय तो जाबके दिन ही अविक उत्तम ठहस्ते है, क्योंकि 
अजुभवसे यह वात सिद्ध हो चुकी हे कि गरमीमें तीन दिनोर्तक उपदार करनेसे | 
जरीरकों जितना लाम पहुँचता #ै, जह़ेंमें उतना ही ल्यभ केवल दो दिवोंमे होता है । 
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प्‌ वड़ा और छोटा उपवास 


बड़ा ओर छोटा उपवास 


उपवास दो भ्रकारके होते हैं। एक उपवास तो बहुत दिनोका और दूसरा 
उपवास थोडे दिनोंका होता है । जो छोग चहुत दिनोंके उपवासकी उत्तम वतलाते 
हैं वे भी उसकी अवधि निश्चित नहीं करते,--वे यह वहीं वतलाते कि अविकसे 
अधिक कितने दिनो तक उपवास किया जा सकता हैं। उनका यह कथन 
उपवासकी अवधि स्वय प्रकृति निश्चित करती हे । हमारी अकृति हमे यह चतला 
देती हैं कि हम एक सप्ताहतक निराहार रहें या एक सासतक । उनका यह भी मत 
ह कि जबतक प्राकृतिक और वास्तविक भूख न लगे, तवतक भोजन न करना 
चाहिए । भोजनकी वास्तविक रुचि या असली भूखकी निजानी साधारण और अभ्यास- 
जन्य रुचिसे कुछ भिन्न प्रकारकी होती है और जिस प्रकार सू्के प्रकाशके सामने 
और सब अकारके प्रकाश एकद्स तुच्छ जान पढते हैं, उसी अकार वात्तविक छुवाके 
सामने ऋृचिम या और किसी अकारकी छुथा विल्कुल ही तुच्छ बोध होने 
लगती है। उपवास करनेवालेको वास्तविक भूख और खानेकी इच्छा मात्रका 
भेद तुरन्त मालम हो जाता हैं । इस सिद्धान्तकी सत्यताके प्रमाणखत्प वे छोग 
उपस्थित किये जा सकते हैं जिन्होंने अस्सी ओर नब्बे दिनोतकके उपवास 
किये हूं । * 

साधारण रोगॉके समय यही दात ठीक जाव पढ़ती हैँ कि जब तक रोगका जोर 
बिल्कुल नठ्ठ न हो जाय और वास्तविक भूख,न छगे तवतक उपवास वरावर जारी 
रखना चाहिए। जिन लोगोंकी जीवन-शक्ति बहुत ही घट गईं हो अथवा जो अपनी 
सानसिक्र या शारीरिक दुबंछझताके कारण अधिक दिनोतक उपवास न कर सकते हो 
* के बढे-बडे उपवास न करके छोटे-छोटे उपवासोसे ही बहुत कुछ लाभ उठा सकते है । 
हाँ, इसमें सन्ठेह नहीं कि छोटे उपवास करके बिल्कुल नीरोग और स्वस्थ होने 
बहुत समय छगता है । इसके अतिरिक्त उसमे अधिक समय तक विशेष सावधान 
रहनेकी आदस्यकता होती हे । बडे और छोटे उपवासके शुण और लाम अप्टन 
सिक्‍्लेसरने वी ही उत्तमतासे चतलये है , व्स अवत्तरपर उन्हींका साराण ठेना 
अधिक उपयुक्त जान पच्ता ह। आप कहते हैः 

“चहुथा लोग अत किया करते हैं कि कितने दिनोतक उपवास वरना चाहिए 


डपवास-चिकित्सा छंद 


“और यह किस प्रकार मालुम हो समता हैँ कि अब उपवास छोडनेका समग्र आ 
व्या । में एक उपवास भी पूरा नहों कर सका। मेंने दो वार बारह-वारह दिनोंके 
उपवास किये हैँ । ढोनो बार मुझे उपवास छोड़ना पड़ा था । इसका कारण यहद्द था 
कि में बारह दिनॉंम ही वहुत दुर्बछ हो गया था और मेरी बहुत इच्छा होतीं थी 
“क्रि मेरा जरीर बहुत जल्दी फिरसे पहछेकी भांति सबछू हो जाय । यद्यपि उन बारह 
दिनातक मुझे वास्तविक भूख नहीं लगी थी, तो भी कई डाक्टरॉने मुम्कसे कहा था 
कि इन बारह दिनोंके उपवाससे ही तुम्हें बहुत कुछ छाम पहुँच चुकाहे । और बात 
भी वास्तवर्म कुछ ऐसी हो थी। मेरी समझे पाचन-गक्तिके मन्द पढने, आँतोंमें 
“मल जमा होने, सिरमें दर्द रहने, कव्जियत होने अथवा इसी प्रकारकी और दसरी 
साधारण छोटौ-मोंटौ शिकायतोंके लिए दस-धारद् दिनोंका उपवास बहुत ठीक होता 
है। पर जिन लोगोंको नासूर, गरमी, बवासीर, गठिया आदि भारी और मयकर रोग 
हो, उन्हें अधिक दिनोंतक उपवास करना चाहिए । 

“थूदि कोई मनुप्य एक वार उपवास आरअम्भ करे और उपवास-कालमें उसे 
किसी प्रकारकी कठिनता या कष्ट वोध न हो तो उसे यथासाध्य कुछ अविक समयतक 
उपवास अवव्य जारी रखना चाहिए। लोगोको केवल अपना सामरथ्ये दिखलाने, 
अपना कुत्ूहल गान्त करने या उिल्ल्गी ठेखनेके लिए कभी बढ़ा उपवास न करना 
चाहिए । वार-चार छोटे था बडे उपवास करना भी ठीक नहीं। यदि किसीकों कई 
चार वरावर उपचास करनेकी आवश्यकता जान पड़े तो उप्ते समझ लेना चाहिए कि 
किसी बहुत बुरी आदत या क्रियाके कारण उसका शारीरिक संगठन बिल्कुल बिगड़ 
गया है। ऐसी दशामें उसे सत्र प्रफारके अनुचित कार्यों और अभ्यास्ॉंकी सके 
लिए छोड़कर तब उपवास करना चाहिए। जो लोग दुचले-यंतले हों उन्हें अधिक 
डिनोंतक कदापि उपवास न करना चाहिए। अबिक दिनॉतक उपवास करनेकी भक्ति- 
का आधार मनुप्यके गरीरकी मोटाई है । जो मरुप्य जितना ही अविक मोटा होगा 
और जिसके जरीरम जितना ही अविक फाल्तू व्रव्य संग्रहोत होगा, ,वह उतना ही 
“ल्म्वा उपवास कर सकेगा। जब्रतक मजुप्यको स्वयं यह निश्रय न हो जाय कि मुझे 
केवल बडे उपवाससे ही छाम होगा, तब्रतक उसे कमी अधिक दिनोंतक उपवास न 
करना चाहिए । जिसे इस विपयमें तनिक भी गंका हो उसे सदा थोडे दिनाका उप- 
चास करना ही उचित है । यदि थोड़े दिनोंके उपवासका अनुभव भ्राप्त करनेके उपरान्त 


जझ चि> 


छ७ ध छोटे बच्चों के लिए उपवास 


भविध्यमें उसे किसी प्रकारका भय या संकट न दिखाई पढ़े तो वह उसी उपवासको 
कुछ अधिक दिनोतक जारी रख सकता है ; अयवा आवश्यकता पड़नेपर एक बार 
उपवास छोड़कर दूसरी बार अधिक दिनोंका उपवास कर सकता है ।” 


जनता वअिभननशगजरजगनगरफगन्‍रगगनग 3 


छोटे बच्चोंके लिए उपवास 
छोटे बच्चोंकी उपवाससे इतने अधिक लाभ होते हैं जितने वयस्क पुरुषोंको नहीं 


होते । दुघमु हे और पालनेम मूलनेवाले वच्चोसे लेकर १४-१५ वर्ष तककी अवस्थाके 
बचोंके लिए उपवास बहुत ही लासदायक होता है। वालकोंको वहुधा छोटी-मोटी 
बीमारियाँ हो जाया करती हैं । यदि माता-पितामे इतना साहस और विश्वास हो कि 
बालकको किसी प्रकारका छोटा-मोटा रोग होते ही वे उसका भोजन आदि बन्द कर 
दे, तो वे रोग ठेखते ही देखते आश्चर्यजनक रुपसे दूर हो जायेंगे। जुकाम और 
खाँसीसे लेकर वढे-बढ़े भयकर ज्वरोंत्फ सब रोग इस प्रकार बहुत ही सहजमे दूर 
किये जा सकते हैं । 


इस अवृसरपर बड़े उपवासके सम्बन्ध यह बतला देना चहुत ही आवश्यक जान 
पडता है कि चार-छह दिवसे अधिक रूम्वा उपत्रास बिना किसी अच्छे चिकित्सक 
और विशेषतः उपवासचिकित्सक को सम्मति और ठख-रेखके क॒दापि न करना चाहिए । 
क्योंकि कभी-कभी उसके सम्बन्धमें पूण. नियम आदि न जानने अथवा उनके पालन 
न करनेसे बहुत कुछ हानिक्की सम्भावना है । जो लोग अधिक लम्बा उपवास करना 
चाहते हों, उन्हें उचित है कि वे किसी उपवास-चिकित्सककी सम्मति लेकर अथवा 
अपने ही नगरके किसी योग्य चिकित्सककी देस-रेखमे रहकर उपवास करें । 

बालकोंका शारोरिक सगठ्न ही इतना उत्तम और आरोग्यवद्धक होता है कि 
उन्हें कमी किसी प्रकारकी ओपधि की आवश्यकता ही नहीं होती । ज्यों ही किसी 
बालकको कोई रोग हो त्यों ही उसका भोजन बन्द कर दो, उप्ते केवल स्वच्छ जल पीनेके 
लिए दो और उसे उसकी प्रकृतिपर छोड़ दे और त्तव देखो कि वह कितनी जल्दी 
नीरोग और स्वस्थ हो जाता है । इस सम्बन्ध तनिक सी भय या चिन्ताका कमी 
कोई कारण नहीं है । क्योंकि इससे बटुकर आश्चर्यजनक और रामबाण चिकि्ा हो 
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ही नहीं सकती । जो माता-पिता एक-दो बार भी इस चिकित्साकी परीक्षा करेंगे, वे 
आगे चलकर अपनो पहली मृूर्खता और दसरोंके व्यर्थ भय आदि पर हँसने लगेंगे । 

पर यदि किसी वालकके रोगी होने पर महीनों तरह-तरहकी ओपधियां ठेकर 
उसका स्वास्थ्य च्रिल्कुछ बियाइ दिया जायगा और उसे झत्यु-मुख तक पहुँचा दिया 
जायगा, तो उत्तक्ो बचा लेनेक्री शक्ति उपवासमें मी न दिखलाई पढ़ेंगी। उस दश्ामें 
अगनी मूस्तेताका दोप उपवासके मत्ये न मदता चाहिए। हाँ, यदि दषित उपायोसे 
बाल्कका गरीर बिगड़ न गया हो, उसके घरीरम तरह-तरहके विप ने मरे गये हों 
तो अवध्य ही उपवासका चमत्कार उखा जा सकता है । सबसे पहल्ोों बात तो यह है 
कि स्वयं वाल्कके गरीरंस कमी किसी प्रकारका रोग नहीं होता । या तो वह रोग 
माता-पिताके कुपथ्य ओर डोपों आदिके कारण हो सकता है और या तरह-तरहकी 
ओपधियों आदिकी सहायतास उसमें आरोपित किया जाता हे । जिस ग्रकार किसी 
प्रतिष्टित भले आदमीकी प्रद्तत्ति चोर-ठाछू या खूती बनमेकी ओर नहीं हो सकती, 
उसी प्रकार किसी बाल्कके भरीरकी प्रउत्ति रोगी होनेकी झोर नहीं हो सकती। 
व्हुतत्ती अवस्थाओंमें तो वहां तक ठेखा यया हू कि थदि बालक कोई रोग साथ लेकर 
उत्न्न हों, तो आये चलकर उसका वाल-गरीर ही उस रोगयको नष्ट कर ढता हे । 
पर दुर्भाग्यवग हम लोगोकी यह मिथ्या श्रम दो जाता है. कि गलककी सदा भोजन 
की आवध्यकता बनी रहती है। रोगी होनेके समय उसे औपच अवध्य ठेती चाहिए, 
यदि उसे नींठ न आती हो तो थोर्ढी अफ्रीन था और कोई नीली चीज़ खिला 
हनी चाहिए, आदि आदि । और इसी श्रमके कारण हम लोग जान-वूमऋछर वालकों- 
के शरीरको रोगोंका घर बना देते हें । 

प्रकृति हमें बह गत बतलाती है कि किसी वालऋको जन्म छेनेके उपरान्त कम- 
से कम तीन दिवतक किसी ग्रकारके भाजनकी आवव्यकता नहीं होती । साथारणतः 
उत्येक दाई और माता यह चात अच्छी तरह जानती है. कि वाल्ककों जन्म ठेनेके 
तीसरे दिन दश्व पिलाया जाता है । वह दथ भी बहुत ही थोडो मात्रामें होता हे । 
पर उसके वाद दी माता या दाई उत्ते थोडा थोड़ी ठेर्के वाद जबरदस्ती अथवा 
जब-जब वह रोता है तब-तब उसे दूध पिलाती है । इस प्रकार वाह्यावस्थाते ही 
बाल्ककी पाचवक्तिया और शक्ति विगाढ़ी जाती हैं। धीरे-बीरे वाल्कपर भूखका 
सथ्रिकार बढ़ता जाता है। उसके पीछे एक एसी घुरी आदत लगा दी जाती है दि 
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जो आजन्म उसका पीछा न छोब्नेके अतिरिक्त उप्ते तरह-तरहके रोगोंका पात्र बना 
ढेती है। छोटे वाल्कोंको केवल दिनके समय और वह भी कमसे कम्त दो-दो घंटो- 
का अन्तर देकर बहुत ही योढी सात्राम दूध गिलाना चाहिए और रातको कभी दूध 
न पिलाना चाहिए। जिस समय बालक रोता हो उस समय उसे दूध पिलानेके बदले 
एक चमचा पानी पिला देना चाहिए। अधिकाश अवसरोपर वालक॒का रोना उसी 
पानीसे ही शान्त होगा और वह तुरन्त सो जायगा । यह वात चाहे साधारणतः 
लेगौंके मनमें न बंठे, पर इसमें सन्देह नहीं कि यदि अनुभव करके देखा जाय तो 
जान पढ़ेगा कि इस ग्कार पाले हुए वालकॉमेंसे ७५ प्रति सेकड़े सदा नोरोग 
और हृष-पुष् बने रहेगे। प्रत्येक रोग ख्ूख और जीमको कादूमें न रखनेके कारण 
ही होता है । जिस वाल्ककी आरम्भते ही भूख और जीमको कावूमें रखनेकी शिक्षा 
दी जायगी, वह वयस्क होनेपर कभी रोगी न होगा । 

पर असाग्यवश आज-ऋकलके जमानेम वहुत हो थोड़े वालऊ इस ज्कार पाले 
जाते हैं। प्रायः उन्हे बार-बार और इतना अधिक दूध पिलाया जाता है कि पाचन- 
क्रियाके प्राकृतिक नियमों और प्रेरणाओं आदिका बुरी तरह नाश हो जाता है। यहाँ 
तक कि जब बालक उनकी समममे कम दूध पीता है तब वह रोगी माना जाता है 
और उसकी चिकित्साकी चिन्ता होने छगती हैं; पर जो लोग ध्यान और विचार- 
पूरक उपवाससे होनेवाले छामोंकी जाँच करते हैं. उन्हे तुरन्त वह माछूम हो जाता 
है कि वालकोंके आबः सभी रोगोंका सम्बन्ध अनियमित और अधिक भोजनसे ही 
होता ह। वास्तवम स्वय गरीर कभी रोगी नहीं होता ; प्रकृतिके नियमोके उल्लंघन, 
कुपथ्य और परिस्थिति आदिके विरोवके कारण उस्ते रोगो होनेके लिए विवश होना 
पढता है। प्रत्येक माता पिताका यह अच्ान कत्तेज्य होना चाहिए कि वह अपने 
वालकके स्वास्थ्यकी, उसे इन सब वातोसे बचाकर, रक्षा करे । 
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अनुभव और परीक्षात्रे पता लगा है. क्वि कई रोग ऐसे भी हैं. जिनमें उपवाससे 
कोई लाभ नहीं होता। उनमसे एक क्षयरोंग मो हैं। इस सोगमे रोगीकी जीवन- 
गक्ति इतनी अधिक नश्ट हो जातों है कि बह अधिक दिनोंतक उपवास वास कर हो नहीं 
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सकता । ऐसे लोग यदि थोढ़ा-थोंगय भोजन करें अबवा छोटे-छोटे उपवास करे तो 
उन्हें बहुत लाभ हो सकता है। थोड़े विचारसे ही इस पिद्धान्तकी उपयुक्तताका पता 


चल जाता हैं । बहुत हो थोड़ीसी बची हुई गक्तिवाले रोगीके लिए बढ़ा उपवास 


न ली] 


करना कढापि युक्तिसंगत नहीं हो सकता; क्योंकि उपवासके आरुम्भमें गक्तिका हास 
होता है | यदि बची हुईं शक्तिका इस प्रकार नाग कर दिया जायगा, तो “रोग रहे 
न रोगी” वाली कहावत ही चरिताथ होगी । हाँ, यदि उसे पहले एक या दो दिनका 
उपवास कराया जायगा, तो पाचन-गक्ति और पक्‍्व्राणयकों कुछ आराम मिलेगा और 
उनसे रोगको पचाने और विपोंको बाहर निकालनेमें कुछ सहायता मिलेगी। इसके 
उपरान्त उसे थोड़ी मात्रामें ऐसा मोजव ठेना। उचित होगा जो ज्ञीप्र ही पच सके 
और तदुपरान्त एक दूसरा छोटा उपवास कराना ठीक होगा । इस क्रियासे भीरे-बीरे 
उसका गरीर नीरोग होने छगेगा और उसका 4ल भी न घटने पावेगा । 
यदि क्षयके रोगीकी आरम्ममें ही उपवास कराया जाय तो उससे बहुत छाभ 
हो सकता है । डा० मैकफेडनने अपने चिक्रित्साल्यमे कई ऐसे रोगियोंको जिन्हें 
अयरोन आरम्भ हुआ था, उपवास कराऊ़े चगा क्रिया था। कुछ अवस्थाओमें यह 
भी ठेखा गया हे कि उपवास-कालमें रोगीके जरीरका जो वजन घटा था, वह नीरोग 
होनेपर फिर न बढ़ा, ज्यॉंका लो बना रहा । वहत सम्मव है कि ऐसे रोगी उपवास 
के उपरान्त भोजन आइहिमें कुपथ्य करत हों और उसीके फलखढूप उनका वजन न 
बच्ता हो । 
यह वात आवध्यक नहीं है कि संसारके प्रत्येक रोगर्मे उपवास ही किया जाय ! 
जो मनुष्य आवस्यकताते अधिक खाता हो, यह सममक्कर कि अधिक भोजनसे हमारे 
जरीरका वल बडेगा, थोडढ़ी-योडी ठेरके वाठ और ब्हुतना खाता हो तो अवच्य 
यह मानना पड़ेगा कि वह बहुत जविक भोजन करनेके कारण ही रोगी हुआ हैं । 
ऐसे मनुष्यके रक्तमें बह्तसा विप उत्पन्न हा जाता ह जिसका परिणाम उसके गरीरके 
लिए चहुत दी हानिकारक होता हूँ । प्राकृतिक नियम यह है कि यदि ऐसा मनुत्य 
उपवास करे और कुछ समयके लिए भोजन छोड़ ठे तो अववध्य ही उसके रक्तमें का 
विप नष्ट हो जाबगा और उसके गरीरका बल ब्ढ़ेगा । पर जो मडुप्य वहत दिलोंसे 
आवश्यकतासे कम भोजन करता आया द्वो और इस प्रकार वहत ही दुबछ हो गया 
हो, उसे उपवास करानेके लिए वहत ही सावधानीकी आतन्रव्यकता होती है । एक. 


अधि फन कल नमन 
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दो अथवा अधिकसे अधिक तीन दिनोंके उपवाससे ही ऐसे मदुष्यकी पाचन-शक्ति 
सुधरकर अपनी साधारण अवत्थातक पहुँच जायगी और वह यथेष्ट भोजन पचानेके 
योग्य हो जायमा । ऐसे लोगोंको तीन दिलसे अधिक निराहार रहनेकी आवश्यकता 
न होगी ! उपवासकी समाप्तिपर ऐसे छोगोको थोड़सा हलका और अधिक पोषक 
भोजन ढेना चाहिए, जो जल्दी पच जाय और जिससे उसके शरीरका बल अधिक 
बढ़े और उसका अधिक पोषण हो । साधारणतः ऐसा उत्तम भोजन दूध ही माना 
जाता है और उससे वहुधा यथेष्ट छाम पहुँचता है। बहुतसे रोगियोंकी शक्ति इतनी 
नष्ट हो जाती है कि वे दूध भी नहीं पच| सकते । पर एसे लछोगोको भो कभी 
निराश न होना चाहिए और बहुत ही थोड़ी मान्नामें दूध या फलो आदिका रस पीते 
रहना चाहिए । 

ऊपर यह बतलाया जा चुका है कि जिन लोगोंकी जीवन-शक्ति बहुत अधिक 
नष्ट हो गई हो उन्हें कभी अधिक दिनोतक उपवात नहीं करना चाहिए । इसी प्रकार 
जिन लोगोंका रोग औषध खाते-खाते बहुत अधिक बढ गया हो उन्हें भी उपवासकों 
व्यथे बदनाम करनेके लिए भोजन न छोड़ना चाहिए । गर्भवती स्लियोंके लिए भी 
उपवास करना युक्तिपंगत नहीं है । इसके अतिरिक्त केवल मनोविनोद या दिखानेके 
लिए भी कभी उपचास न करना चाहिए। भारी शोक या चिन्ताके समय भी उपवास 
करना हानिकारक होता है ; क्योंकि उपवास-कालमे सदा असन्नचित्त रहनेकी आव- 
श्यकता होती है। जो लोग सब प्रकारसे नीरोग हों और जिनके शरीरमे किसी 
प्रकारकी बीमारी न हो, उन्हे भी व्यथं उपवास न करना चाहिए, क्योंकि उपचास 
केवल रोगको शरौरसे बाहर निकाल देनेकी एक सर्वोत्तम क्रिया है । खय उपवाससे 
शारीरिक सगठन और वल-बवृद्धि आदिमें कोई सहायता नहीं मिलती । हाँ, जो बिप 
और विकार आदि शरीर-संगठन और वल-इृद्धि आदिमें वाधक होते हैं, उन विपों 
तथा विकारोंको उपवास अवस्य ही शरौरके वाहर निकाल देता है । 

जिस युवक अथवा युवतीकी पाचन-शक्ति ठीक हो, जिसे किसी प्रकारका रोग 
न हो, जिसका जिगर और फेफड़ ठीक तरहसे काम करता हो, उप्ते उपवासकी 
कभी कोई आवश्यक्रता नहीं है। जिस भनुष्यका शरौर सब अकारते नौरोग हो उसे 
केवल इसी बातकी आवश्यकता होती है कि वह पथ्यसे रहे, खच्छ वायुका सेवन करे 
और खूब कसरत करे । इस अवसर॒पर यह बात भूल न जानी चाहिए कि एक मात्र 


दर 
६) 
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उपवास ही सब रोगोंको नष्ट करनेका उपाय नहीं है; वत्कि उसके लिए भारीरिक 
संयम, खुली हवा, सूर्स्यके प्रकाश, पूरी नींद और यथेट्ट आरीरिक परिश्रमकी भी 
बहुत कुछ आवश्यकता है । इसके अतिरिक्त सद्य नीरोग रहनेके लिए शुद्ध और 
निर्दोष मन्ेद्रत्ति, दृढ निश्चय और अफुल्लता आदिकी भी बहुत घड़ी आवश्यकता 
तोती दे । 


उपवाससम्वन्धी कुछ परीक्षायें 


जो लोग इम बातकी परीक्षा करना चाहें कि उपवाससे रोगका नाथ होता है या 
नहीं, उत्के लिए सबसे अच्छा और सहज उपाय यह है. कि वे पहले एक या दो 
दिवितक उप्रवास को । उस एक था ठो बहिनमें ही उन्हें बहुत कुछ लाभ मालुम 
होने छगगा, और उस ठ्ययामे यदि उनको अन्छी तरद् सन्‍्तोष हो जाय तो वे और 
अधिक दिवोतक उपवास कर सकते हैं । अथवा यदि उनकी हिम्मत न पढ़ती हो, 
तो वे पहले बहुत छोटे-छोटे उपवास करे. और ज्यो-ज्यों उन्हें उसके छाम मालूम 
होते जाये त्यों त्यो वे अविक दिनोंके उपवास करते जायें । जिन लोगोंकी देख-रेख 
के छिए योग्य उपवास-चिकित्सक न मिल सकते हों और जिन्हें स्वथथ भी उपवास- 
सम्बन्धी व्िगेष जानकारी न हो, उनके लिए उत्त उपायका अवलंबन बहुत ही उत्तम 
ओर उपयुक्त दे 


जिस उय्वासऊी सम्राप्तिर जीमका खाद न सुबरे, जीमपर जमी हुईं पपढी 


पसे आप न उतर जाय तथा इसी श्रकारके और दूसरे ऐसे चिद्र न अकट हों 
जिनसे विपोके वाहर निकल जानेका पूरा एग प्रमाण मिलता है, उस उपवासकों 

पर्र्ण और अश्वा। समझना चाहिए। सावारणत आउ-इस दिनके उपवासको योग्य 
उपवास-चिक्रित्सक अधूरा ही समसने हैं । क्योंकि उठ आठ-दस दिनोमें भी वास्त- 
बिक उपवासके दिन चर या पाँच ही होते हैं; और ऐसे छोटे उपवास बिना किसी 
प्रकारको कठिनता या कश्के ही किये जा सकते हैं । ऐसे अधूरे उपवार्सोसे धरीरकी 
कप कोई, शक्ति भी नहीं घटती । झक्तिके सम्बन्धर्मं सबसे पहले यह बात समम्त 
छेनो चाहिए कि अंक्ति न तो भोजन करनेके उपरान्त तुरन्त ही उत्तन्न होती है और 


६ 
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८३ उपवासस स्वन्धी कुछ परीक्षायें 
न इुर्चछता सदा थोदय खानेसे ही होती है; दुवल्ताका मुख्य कारण वे विष होते हैं 
जो हमारे रकमें मिल जाते हैं । 

इस अवसर पर हम एक ऐसा उपाय बतलाते हैं. जिससे उपवासकी परीक्षा भी 
हो सकती है और आरम्भ सी । जो छोग उपवासपर विद्शास न करते हो अथवा 
विज्वास करनेपर सी जिनमे उसते छाम उठानेका साहस न हो उनके लिए यह उपाय 
चहुत ही अच्छा है। ऐसे मनुष्योंको उचित है. कि वे पहले दिन उपवास करें और 
दो दिनितक नियमित भोजन करें और तब दो दिनो तक उपवास करके चार दिन 
नियमित सोजन करें ; तदनन्तर वे चार दिन बिना भोजनके रहकर आठ दिन भोजन 
करें और यह कप्त वरावर जारी रक़खें । इसमें सिद्धान्त यही होना चाहिए कि एक 
बार वे जितने दिनोंका उपवास करें, उपवासके उपरान्त उससे दूने दिनोतक वे भोजन 
करें । इस कार उन्हें उपवासके लाभ भी मालूम हो जायेंगे और वे विना अधिक 
कष्ट सहे उपवासक्रा अभ्यास सी कर लेंगे। इसके सिवा उन्हें उपवास-कालमें प्रकट 
होनेवाले अनेक चिह्लों त्तवा उसके सम्बन्धमें दूसरी वहुतती आवश्यक और जानने 
योग्य बातोका पता भी छग जायगा और वे उस सम्बन्धम सब प्रछारका अनुभव भी 
ग्राप्त कर लेंगे। इस अवसरपर हम यह भी वतला ठेना चाहते हैँ कि उपवासकालमे 
कमी स्वच्छ जलके अतिरिक्त और किसी चीजका बहुत छोटा दुकआ या एक दाना भी 
न खाना चाहिए, नहीं तो भूख उभड आवंगी और तव विवरण होकर उन्हें भोजन 
करना ही पड़ेगा । उत समय सारा परिश्रम ब्यथे हो जायगा । 

बहुत छोटा ओर अबूरा उपवास प्रत्येक दाम और प्रत्येक अवसर पर किया जा 
सकता है। एक नोरोग मनुष्य जब चाहे त्तव एक या दो वास्वा सोजन छोड्कर अच्छा 
लाम उठा सकता है । उपवासके लाभोका बहुत कुछ पता उसीसे लग जाता है। जो 
मनुष्य यह समस्तता हो कि सुक्ते उसवास करनेकी आवश्यकता है, पर उसे लबे या बडे 
उपवारसोते मय लगता हो वह पहले एक बारका भोजन छोडे | तदुपरान्त जब डसे बहुत 
अधिक मूख लगे तब वह एक या दो गिलास साफ गरम पानी पी छे। अथवा एक 
गिलास ठढा पानी बहुत हो धोरे-धीरे, सातो चुस-चुसकर पीये । यदि उस समय सुँहका 
स्वाद कुछ विगड जाय और पादी अच्छा न लंगे, तो उसमे नीबू या किसी और फल- 
जा बहुत थोडा रस डाल ले। जिस समय महका स्वाद बदला हो अथवा भूखन 
मालुम हो उस समय क॒दापि भोजन न करना चाहिए। भूखकी सबसे अच्छी परोश्षा 


के 
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यही है कि मुँहका स्वाद ठीक हो और जो कुछ खाया वह बहुत स्वादिष्ट मालम हो। 
भोजन उसी समय अच्छी तरह पचता है जब कि वह साठसे सादा होनेपर भी 
बहुत स्वादिष्ट जान पढ़े । मुंहके अन्दर कुछ विश्ेप भाग ऐसे हैँ जिन्हें अंगरेजीमें 
५०४५६ 00८65 कहते-हैं । भोजनका स्वाद उसी समय मिलता है जब कि भोजनका 
उन भागों समावेश होता है और उनमें भोजनका समावेश उसी समय होता है 
जब कि भनुप्यका पकाणय खाली और भोजन ग्रहण करनेके लिए तेयार हो । जिस 
समय पाचन-शक्तिके लिए पहलेसे ही वहुत-सा काम तंयार हो और उसे नये भौजनको 
पचानेकी आवश्यकता न हो उस समय मनुप्यको भोजनका वास्तविक स्वाद कभी नहीं 
प्रिल सकता । स्वाद हमें यह बतलाता है. कि इस समय हमें भोजनकी आवश्यकता 


है या नहीं । 


जो लोग उपवास करते हों उनके लिए वीच-बीचम यह जाननेकी भी बढ़ी आव- 
व्यकता होती है कि अभी उपवास पूरा हुआ है या नहीं । यद्यपि उपवासकी समाप्तिपर 
मनुष्यकी वास्तविक भूख लगती है और उसे भेजनकी बहुत अधिक आवश्यकता 
होती है, तथापि इसके अतिरिक्त और भी एसे उपाय हैं जिनसे उपवासकी समराप्तिका 
पता चल जाता है । कभी-कभी उपवासकी समाप्तिसि पहले ही किसी विशेष कारणवश 
कृत्रिम भूख लगनेकी सी सम्भावना होती है और उस दक्षामं अनेक दूसरे चिहोंसे इस 
बातका पता लगता है कि अभी उपवास समाप्त हुआ या नहीं | उपवाससे गरीरको 
प्रा-पूरा छाम पहुँचानेका सबसे अच्छा चिह्व यह है. कि उपवास-कालमें जीभपर 
जो पपढ़ी जमती है वह स्वयं ही धीरे-धीरे साफ हो जाय और जीभका वास्तविक 
गुलाबी रंग भीतरसे निकल आवे+। इसके अतिरिक्त उस समय मुँहका स्वाद भी 
बहुत अच्छा और भीठा हो जाता है और साँस बहुत साफ हो जाती है । पहले जो 
असाधारण और बहुत विलक्षण भूख लगी रहती थी वह मिट जाती है और उसके 
स्थानपर हलकी और स्वाभाविक भूख उत्पन्न होती है । उस समय्र बहुत हलके और. 
स्वास्थ्यप्रद भीजनकी ओर रुचि होती है, सभी अच्छी-बुरी चीजोपर मन नहीं चल्ता। 

कुछ अवस्थायें ऐसी भी होती हैँ. जिनमें रोगीकों वीचमें ही उपवास छोड़ ढेना 


+# यह चिह्न सर्वेथा ही विश्वसनीय नहीं है, इसके लिए परिशिष्टमें विस्तारसे 
लिखा गया है, उसे पढ़िए 


ट्ण उपवास किस प्रकार छोड़ना चीहिए ? 


चाहिए । जिस समय रोगीमें चलने-फिर्ने, यहाँतक कि उठने-बेल्नेको भी शक्ति न 
रह जाय और जब कि वह इतना विवल हो जाय कि सदा विछोनेपर ही पा रहे तो 
उसे अपना उपवास छोब्कर भोजन आरम्म कर देना चाहिए । उस समय उसे बहुत 
थोडा दूध या फलों आदिका रस पीना चाहिए जिसमें उसका दारीर धीरे-धीरे हरा 
होने लगे । पर इस अवृसरपर यह वात भूल न जानी चाहिए कि उपचास-काल्से 
चहुथा ऋत्रिम इुर्चछता भी हो आती है। यदि प्रात काल सोकर उठनेके समय इुवेलतां 
जान पढ़े ओर सिरमें चक्र आवे अबवा उठा न जाय, तो उस समय थोड़ा साहस 
करके उठ बना चाहिए और धीरे-वीरे या लकईी आदिके सहारे इधर-उधर 
टहलना चाहिए। इस प्रकार थोड़ी ही ढेरके वाद शरीरकी सव शक्तियाँ चंतन्य और 
जाग्रत हो जायेगी और शरीरम साधारण शक्ति आ जायगी । बहुतते ऐसे रोगी देखे 
गये हैं जिन्हें पहले तो वहुत अधिक इुर्बंछता जान पडती थी, प्र जहां उन्होंने थोडी 
गहरी और लबी साँसें लीं और दो-चार वार उठने-बेठने का अयत्न किया तहाँ उनमें 


हक के रन 





इतनी शक्ति आ गई कि वे बिना यके हुए मीलॉका चक्र लगा आबे। ऐसे लोगोको 


कसी उपवास छोड़नेकी कोई आवश्यकता नहीं है। हाँ, जो लोग प्वास्तवमं एकदम 
निबल हो गये हों और सब कुछ प्रयल्त करनेपर सी उठने-वेठ्नेतकर्म असमर्थ हों, 


उन्हें अवइ्य उपवास छोड़ देना चाहिए। वात केवल यही हैं कि उपवास-कालमे 


थोच्से 
बरिप्रमकी आवश्यक्ता होती है । शरीरमेंते आलत्य निकलते ही मन्य्य ज्योक्ता लॉ 
-ही जाता है और अपन और अपने काम बड़े आनन्द पहला तरह करने लूमता आनन्दतसे पहलका तरह करने लगता है । वास्तविक 
डुबल्ता बहुधा उन्हीं छोगोक्ो होती है जो आवध्यकतासे अधिक उपवास कर जाते हैं, 


वा उमवास-कालमे यथेष्ट व्यायाम नहीं करते । 


उपवास किस प्रकार छोड़ना चाहिए ? 


उम्रवास करनेवालेंके लिए यह जानना वहुत अविक्र आवश्यक है कि उपवास 
किस प्रख्नार छोड़ना चाहिए। यदि उपवास छोडनेके समय किसी प्रकारकी असाव- 
धानता या कुपथ्य हो जाब तो उपवास का सारा लाभ नष्ट हो जाता है और कमी-कभी 
उलटे हानि भी सहनी पच्तों है । यदि नियमोंक्न ठौक-ठीक पालन किया जाय तो 


आरीरकी शक्तियोंको जाग्रत ऋरने और काम करनेके योग्य बनानेके लिए और काम करनेके योग्य बनानेके लिए 





है 


; 
ज्क्छः 
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चिन्ताकी कोई बात नहीं रह जाती और गरीर बिल्कुल नीरोग और पुष्ठ हो जाता 
है । उपवास छोढ़नेके उपरान्त कुछ अधिक खा लेनेसे मृत्युतककी सम्भावना होती है। 
इसलिए बहुत तेज भूखके फेरमें पढ़कर एक ही वारसमें बहुतता भोजन न कर लेना 
चाहिए । उपवास छोड़नेके उपरान्त खानेकी इच्छा इतनी अधिक होती है. कि उस 
समय जो कुछ मिले वही खा जानेका मन करता है । इसका यह कारण नहीं है कि 
उस समय उपवास करनेके उपरान्त भूखका जोर ही इतना अविक बढ़ जाता है; 
बल्कि उस समय मनकी अवस्था ही ऐसी हो जाती है । इस सम्बन्ध एक अच्छे 
विद्यनक्का मत है-- 

“उपवास छोडनेके समय वहुत साववानी रखनी चाहिए! उपवासकी समाप्ञिके 
उपरान्त णरीरकी रचना मानो पुनः नये सिरेसे होती है. और उस समय इस चातपर 
विशेष ध्यान रखना चाहिए कि हम क्या खायें, किस प्रकार खाये और कितना खाये । 
उपवास छोढ़नेके उपरान्त जब हम भोजन आरम्भ करते है, उस्त समय यदि अधिक 
खाना आरम्म कर दें तो उपवास करनेसे हमारे शरीरको जितने लाम हुए होंगे 
ते सत नष्ट हो जायेंगे। इसलिए उपवास छोडनेके समय किसी अच्छे उपवास- 
चिकित्सककी सम्मति लेनी चाहिए, और जिस प्रकार वह बतलाये उस प्रकार हमें 
भोजन करना चाहिए; और वरावर कसरत जारी रखनी चाहिए ।” 

अधिक दिनोंतक उपवास करनेवाले छोगोको उपवास छोड़नेके समय भोजनपर 
विशेप ध्यान रखनेकी आवश्यकता होती है । हाँ, एक दो या चार दिनोंका उपवास 
करनेवालॉकोी उसके लिए उतनी चिन्ता न करनी चाहिए । पर जो लोग कई सम्माहों 
या सासोंतक बिना भोजनके रह चुके हो उन्हे उस समयतक भोजनका विशेष ध्यान 
रखना चाहिए, जबतक्र उनके भोजन पचानेवाले अवयव भोजनको अच्छी तरह 
पचानेमें समर्थ न हो जायें । उपवास छोड़नेके उपरान्त पहले या नित्यके अनुसार 
भोजन करनेका प्रयत्न कदापि न करना चाहिए और न भोजन करनेमें किसी अ्रकारका 
उतावलापन करना चाहिए। भोजन बहुत ही थोड़ी मात्रामें आरम्म करके बहुत 
धीरे-धीरे वढ़ाना चाहिए । 

बहुत दिनॉतक बिना भोजनके रहनेके कारण रोगीके शरीरकी हालत चहुत चाजुक 
हो जाती है और उपवास छोढ़नेपर, वल्कि बहुधा वीचमें भी उसे इतनी भूख 
लगती हे कि यदि वह किसी अच्छे डाक्टरक्री देख-रेखमें हो, तो कभी-कमी लुक- 
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छिपकर भी कुछ खानेका प्रवन्न करता है। अत डावडरोकी देख-रेखमे उपदाग 
करनेवालोको यह वात हल्ताएूवेंक अपने मनसे अकित कर लेनी चाहिए कि बिना 
डाक्टरकी सम्मतिके अथवा उसे विना वतलाये हुए कभी कोई काम करवा न चाहिए, 
विशेपत कभी कोई चीज सानी न चाहिए । उस समय भख ऐसो लगती हे कि जो 
चौज और जितनी मात्रामे मिले वह सब खाई जा सकती है । उस समय रोग ऋभी- 
कभो ऐसी च्रीजें भी खा लेते हैं, जिनका णरीरपर बहुत ही बुरा अभाव पच्तः छे । 
उस दणामे डावउरकी भी भारी विपत्तिका सामता करना पढ़ता है ओर रोगीकों भी 
बहुत कथ्ट सहता पडता है। यदि इस बातका पत्ता लग जाय कि उपवास छोटनेके 
उपरान्त क्सिने कोई अदिक अथवा हानिकारक पदार्य खा ल्था है, तो तुरन्त 
के करके अथदा एनीमाकी सहायतासे उसके पेटमेसे वह पदार्थ निकलता देना 
चाहिए । यदि उपवास करनेवालेसे त रहा जाय तो डसे कमसे कम डाक्टरकी 
सम्मतिके अनुमार अवस्य चलना चाहिए, जिससे वह बहुतती भूलों और 
ढोपोंसे बचा रहे । 
जिन लोगोका शरीर दुबेछ हो उनके लिए और भी अधिक साववानीकी आव- 
व्यक्रता होती है । उनमेंते कुछ छोग ऐसे होते है. जिन्हे वास्तवमे दो-तीन सताह- 
₹क उपवात्त करनेकी आवश्यकता होती है । पर एक ही सप्ताह तक उपवास करनेके 
उपरान्त वे इतने दुबल हो जाते ह कि उन्हें उपवास छोड देनेकी आवश्यक्ता होती 
है। यदि पहली वार ही रोगी अधिक दिलनोंझा उपवास न कर सके तो उसके लिए 
सुगम उप्राय यह है. कि जिस रोगके लिए उप्रवास कराया जाता हो वह रोग जब- 
तऋ अच्छा न हो जाय तबतक वह रोगी थोडढे-थीडे दिनोका उपवास करता रहे 
और ज्यों-ज्यो उसकी शक्ति चंढती जाय लो-त्यो वह उपवासकी मुद्त भी चढाता 
जाय | जो लोग दुबंल होते हैं. वे आरम्समें अविक लम्बे उपवास नहीं कर सकते, 
पर यदि वे बीरे-बीरे अपने उपवासको मुद्त बढ़ाते जायें तो आगे चलकर अधिक 
उपवास कर सऊते हैं । 
अल्येक्त उपवास करनेवालेकी यह वात अच्छी तरह समम लेनी चाहिए कि छोटे 
था बढ़े अत्येक उपवालसे होनेचाला लाभ उपवास छोड्नेके प्रकारपर ही अवलबत्रित 
रहता है । जिस अकार कोई बहुत दु-खभरी वात किसीको वहत्त धीरे-घीरे सुनाई 
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जातो है, उसी प्रकार उपवास भी चहुत धीरे-धीरे छोब्ना चाहिए। उपवास छोडनेके 
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पहले भच्छे-अच्छे फलोंके रसके सिवा और कोई चीज नहीं लेनी चाहिए। अगूए या 
सन्तरे आठिका रस सबसे अच्छा हैं। इनमेसे किसी फलका रस एक छोटेसे गिल्यसमें 
लेकर उसमें थोड़ी चोनी डाल ठनी चाहिए और व्समेसे वहत हो शीरे-बीरे एक-एक 
घूँट करके और स्वाद ले-छेकर बलेमें उतारना चाहिए। एकदमर्स बहुतमा रस 
गठर-गठर करके पी जाना बहुत ही हानिकारकहै | इस प्रकार दिनमें दो-तीन बार पीना 
चाहिए। ढसरे दिन ताज़ा, बढिया और गरम दूध एक-एक गिलास करके दविनमे तीन- 
चार वार पीना चाहिए । दूध वा रसको बराबर उस समयतक मेंहमे ही रखना 
चाहिए, जबतक उसमें किसी प्रकारका स्वाद रहे । तीसरे दिन दन्नकी मात्रा कुछ 
बद्य ठेनी चाहिए और उसके साथ कुछ खट्ट ( एसिडवाले ) फल भी खाने चाहिए। 
चौथे दिन दश्नकी मात्रा, फलॉकी सख्या कुछ ग्ठा ठेना चाहिए | पाँचव दिन सद्मक्े 
निय्रमानुमार अपना साधारण पर सादा भोजन करना चाहिए , लेकिन वह भोजन 
निल्मको मात्रासे कम हो | जो ल्येग एक सताह था इससे अविक समयतक उपवास कर 
चुके हों, उनके लिए इन नियमोका पालन बहुत हो आवच्यक्र है । 

इस अवसायर यह वतल्य ठेना आवश्यक जान पत्ता है कि उपवास-कालमें 
शरीरके भीतर क्या-क्या फेर-फार होते है । गरीरमेसे सदा कुछ एस रस निकलते 
रहते हैँ, जिनसे भोजन पच्ता हे । उपवास-ऊालम उन ग्सोंका निकलना बन्द नहीं 
होता बल्कि बराबा जारी रहता है । पर स्व परक्राशयकों शक्ति चहुत मन्द्र पढ़ जाती 
है और शी कारण है. कि उपवातकी समातिपर उसके लिए एकद्मसे भारी था 
सबक नोजन पचत्रा लेना असम्भव दोता है। घरीसके भीतरी मायसे निकलनेवाले 
पाचक रसोंकी मात्रा चार-पाँच दिनों बाद कुछ कम होने लगती हे । इसलिए चार 
दिनॉतकका उपवास करनेवाले छोग उपवामके उपगन्त निबमानुसार भोजन कर सकते 
हैं, क्योंकि उन छोगोंक्रों उस भोजनने कोई हालि नहीं पहुँच सकती । यद्षपि कुछ 
लोग ऐसे होते हैँ, जो एक मसप्ताहतक उपवास करनेके उपरान्त भी विवा क्रिसी 
प्रकारकी जोखिम सहे नियमानुसार भोजन कर सकते हैं, पर तो भी सर्वतावारणको 
इसके लिए बहुत ही सर्चेत रहना चाहिए । जिन छोगोंको उपवास छोडनेक दो दिन 
बाद बहुत अविक भूख लगनेके कारण वेचेनी हो उनकी वेचनी थोछ दूध पीत ही 
दर हो जायगी और घरीर॒को किसी प्रकारकी हानि भी न पहुँचेगी । उपवास छोड़नेके 
पाँच छ. दिन बाद भी जब नियमित भोजन आरम्म किया जाय तब कुछ दिनोंतक 
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इस बातका बहुत ध्यान रखना चाहिए कि भोजन बहुत ही हल्का और सदासे कम हो । 
जोभके स्वाद अथवा और किसी कारणसे कभी अधिक न खाना चाहिए । साधारणतः 
उपवास चिक्ित्साल्योंमें जब एक सप्ताह या इसते अविक समयतक उपवास करने- 
वाछेका उपवास छुड़ाया जाता है, तब पहले दो विनोंतक उसे केवल फलोका रस ही 
उेते हैं और तब उमके“बाद तोसरे दिनसे दूध आरम्भ करते हैं । तीसरे दिन दो-दो 
घरटोंपर और चौथे दिन एक-एक घण्टेपर एक गिलास दूध दिया जावा है। पाँचवे 
छौर छठे दिन इसी प्रकार अन्तर कम किया जाता है. और ज्यों-ज्यो 5पवास करने- 
वालेकी पाचनशक्ति बढतों जातो है. लॉ-लों उसे अधिक दूध मिलता जाता है । 
दूध कौ सान्ना इस प्रकार थीरे-वीरे बढानेसे तौलमे शरीर भी बहुत जल्दी-जल्दी 
बढने लगता है। कमो-कभमी तो वह एक ही दिनमें डेढ-दो सेरतक वढ जाता है । 
बहुतसे उपवास करनेवाले एक ही सप्ताहम तौलमें २-१३ सेर्तक बढ गये है । 

उपवासके उपरान्त दूध पीनेसे अनेक लाभ होते हैं । सबसे पहली वात तो यह 
है कि दूध हलूूका और लघुपाक होता है और दूसरे शरीरका वल बहुत बहता है । 
उसका तौसरा लाभ यह भी होता है क्लि भोजन करने की बहुत प्रबल इच्छा इससे 
छूछ दव जाती है । पर जो लोग दूबपर किसी प्रकार रह ही नहीं सकते हो उन्हें 
बहुत ही अल्प मात्रार्मे चौथे या पांचवें दिनले अपना नियमित भोजन आरम्भ करना 
चहिए | जो छोग चर दिनोतकका उम्वास कर चुके हो उन्हें अपना नियमित भोजन 
खारम्म करनेऊफे समय इस बातका ध्यान रखता चाहिए कि जिस दिन व भोजन 
आरम्भ करें उस दिन रोजमें आधा भोजन को । जो छोग एकमे दो सप्ताहतकका 
उपवास कर चुके हो उन्हें भोजन आरम्भ कंएनेके दिन नित्यके मोजनका पाँचववाँ भाग 
खाना चाहिए ; उसऊे दूसरे दिन नित्यके भोजनका तीसरा साग, तीसरे दिन आवा 
भाग और चौथे दिन नित्यसे कुछ कम खाना चाहिए | पाँचवे दिससे यदि वे नियमित 
रुपसे भोजन करे तो कोई हानि नहीं है । उपवासके उपरान्त जो कुछ कम खाया 
जाय वह चहुत ही सादा और चलवद्ध क होना चाहिए। जितवा ही सादा भोजन 
क्या जायगा उतदा ही अधिक स्वाद मिलेगा । 

अब हम उपवास छोडनेके सम्बन्धर्मं दो सजनेंके मत देकर यह प्रकरण समाप्त 
करते हैं । अप्टन सिक्‍्डेअर अपने निजके अनुभवके अनुसार छिखते हैं-- 

“वरनर्ड ४कफेडनका उपवास-चिकित्साल्य छोड़नेके उपरान्त मेने करार 
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उपयास किये हैँ और ग्रत्येक वार मेने भिन्न-मिन्न प्रकारका भोजन लेकर उपवास 
छोब्नेका प्रयत्न किया है। जिस समय में एलवामामें था उस समय मेंने बारह 
दिनोंका उपवास किया था । उपवास-कालम मेरी इच्छा वहांके एक विशेष प्रकारके 
फलपर बहुत अधिक थी ; इसलिए जर सेने उपवास छोच्य तब वही फल खाया था, 
पर उसके खानेसे मेरे पेटम मरोड़ हाने छमा । तबसे में बराबर छोगोंकी वह फल 
खानेसे मना करता हैँ। मेरे एक मित्रने एक वाः उपवास छोडनेके उपरान्त मीठे 
नीवूका रस स्थि था ; उसे भी मेरी ही तरह मरोठ़ हुआ था। पर बह एसी प्रकृतिका 
मनुय था, जिसे खट्ट था एसिटवाले फल जग #ी अच्छे न लगते थे । में एक ऐसे 
आदमीको भी जनता हूँ जिसने मास खाकर उपवास छोड़ा था ; पर यह भोजन इस 
योग्य नहीं हू क्रि इसकी सिफारिण को जाय । भरी एक परिचिता क्लीन एक सप्ताहका 
उपवास किया था और उसे छोड़ते समय उसने चावल और <शले हुए अडे खाये थे, 
पर इस भोजनसे उसे किसी शक्रार्का छाम वे जान पढ़ा, क्योंकि उसको भूख जितनी 
अधिक बढदनी चाहिए थी उतनी उससे न वच्दी थी। लगातार कई सम्राहातक चावल 
और अडा खत रहनेसे पेखादा त्रिल्कुछ नहीं होता था। 

“ मेगा अनुभव यह है. कि उ+वासके उपरान्त पद्धाणय दहुत ही इुर्बछ जान 
पदता है और उसपर बहुत ही जीत्र हानिकारक प्रभाव प्ड़नेकी सम्भावना होती है । 
इसके अतिरिक उस समग्र आऑतीकी भक्ति भी बहुत कम होती जाती हें । इसलिए 
उस अवसरपर ऐसा भोजन पसन्द करना चाहिए, जो ब्हुत जल्दी हजन हो सके। 
साथ हो इस बातका भी व्यान रखना चाहिए कि जबतकर आँतोम अझरीरका मल बाहर 
निकालनेकी पूरी-पूरी शक्ति नआ जाय तबतक एनिमाक्रा उपयोग बराबर जारी 
रखना चाहिए । उपवास छोड्मेक् समय पहले दो था तं,न दिनोतक केवल मीठे नीयू 
था अग्रूरके रसपर रहना चाहिए और तदुपरान्त दशक सेवन आरम्स कर ठेना 
चाहिए । उस समय पहले-पहल आवा गिलछाल गरम दूध पीना चाहिए। यदि केवल 
दश्ध अच्छा न लगता हो तो उसमें अगर, खजूर या आलू भी मिला लेना चाहिए । 
यदि आवश्यकता हो तो चावछ, काँजी और गोरे आठिका व्यवहार भी आरम्भ 
कर ठेना चाहिए, पर उसके साथ ही साथ एदिसा ठेवा भी भूल न जाना चाहिए | 
मेने तीन-तीन दिनके कई उपवास छोड़े हैं , मुझे निश्चय हो गया है कवि उस समयके 
लिए दा्नसे बढ़कर और कोई उत्तम पदार्थ नहीं हैं ।” 


५ 


आरा 


९१ उपवास किस प्रकार छोड़ना चाहिए ९ 


उपवास-चिकित्साके प्रसिद्ध विद्यात्‌ डाक्टर टेवरने अपना पहला उपवास छोड़ते 
समय आरम्मसे ही तरवृज खाना शुठ किया था। यद्यपि कुछ विशेष अवस्थाओंमे 
तर्ज उपयुक्त हो सकता है तथापि अत्येक सनुष्यके लिए आरम्भते द्वी तस्वृूज खाना 
ठीक न होगा । एक व्यक्तिने पहले कुछ अखरोट पानी सिगो लिये थे और तव उन्हें 
आठ-दस पहरतक सुखाया था ; उपवास छोड़नेके समय उसने यही छुलाये अखरोट 
खाये थे। उसका कथन है. कि इस सोजनसे मेरा पूरा सन्‍्तोष हुआ था और 
मुझे कोई हानि नहीं पहुँची थी। अपने इच्छाछुसार कोई हलका और शीह्र 
पचानेवाला भोजन किय्रा जा सकता है। उसमें विशेप ध्यान रखने योग्य केवल 
एक यही वात है. कि उपवास छोडनेके उपरान्त बहुत अधिक भूख लूगनेपर कमी 
भोजन बहुत अधिक न करना चाहिए जहाँतक हो सके बहुत ही कम खाना 
चाहिए । इस प्रकार ढो-चार दिनांतक नहीं वल्कि दो-तीन सप्ताहोतक रहना चाहिए । 


डाक्टर हरवर्ड केरिंगटन उपवास-चिकित्साके बहुत बडे ज्ञाता और पण्डित माने 
जाते है। उपवास छोड़ने और उस समय भोजन करनेके सम्बन्ध आपकी जो सम्मति 
है उसे परमोपयोगी समसकर हम इस स्थानपर उसका आशय दे देते हँ--- 

“उपवास छोडनेकी रा मेरी समन्में बहुत ही महत्त्वदण और विचारणीय 
है। क्योकि यदि उपचास छोडनेमें फिसी प्रकारकी असाववानी की जायगी तो उप- 
वाससे उत्पन्न अविकाश छाम प्रायः वहुत कम्त हो जायेंगे। जिन लोगोंकों उपवास- 
सम्बन्धी विशेप अनुभव है. वे यह वात भसलीभाति सममते होंगे कि उपवास छोड़ने 
के समय कितनी अविक सावधानीकी आवश्यकता होती है । मे अपने अनुमवकते 
अनुसार इस सम्बन्धम कुछ बातें दतलाता हूँ । 


“उपवाससम्बन्धी सबसे वंडे इस नियमका ध्यान सदा और अवश्य रखता 
चाहिए कि अहृति हमे स्वयं यह बतलाती है कि उपचास कब छोइना चाहिए । इस 
सम्बन्धम हमारे शरीर कुछ विशेष और स्पष्ट चिंद्र प्रकट होते है जिनमेंसे छुछक्ना 
उल्लेख दिया जाता ह्‌। 
लीक अब ा 

(६ १ ) उपवास-कालमें शरीरकी जो गरमी 
हो जातो है, वह उपवास छोडनेके समय अआपदी 


सावारणसे अधिक अथवा कम 
डक ( भिणातादो ) अचस्थामें 
7--+__-.-ह/9ह5..0.0ह॥.......... 


उपचाघ-चिकित्सा ५०२ 
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( २ ) उपबास-कालमें जीभपर जो पपनी जमी देती है बह थीरें-भीर आपसे 
आप उत्तर जाती है और जौग साफ हो जातो है 

( ३ ) उपवास-कालमें नागा अधिक शीघम्रतासे लबथता धीमी चलती टै, पर 
उपवास छोरमेदी आयउ्यकता रोनपर बह अपने नियमित रुपसे चलने छगती ६; 

(४ ) उम्वास-काल्‍्स जो साँस दुगन्धयुक रहती दि वार उपवास पूरा होनेपर 
बिल्कुल साफ और बिना इुर्गनन्‍्ध़ी टो जाती है 

( ५ ) तत्रा तथा शरीरके ढसरे अग जो! पहूंठे विश्वेष था स्वृन रौतिसे काम 
करते थे, थे भपनी साधारण स्वितिम आकर पृणशप्स काम करने छगते हैं । 

( ६ ) अन्तिम भर सतसे बटा_चिए यह है. कि भरा निम्रमित रूपसे और 
अपनी सापधारण.सवध्थाम्े.लगतों है । ऊत्रिम भूराफी तरह विशेष स्पसे नहीं लगती। 

कई दिनोतिक किती प्रडासर्कों भोजन ने करनेके उपरान्त जब घरगैर अपनी 
साधारण अपम्वाम पहुँच जाता है तब उच्त नि प्रझट होने हैं । 

८ उस आयसस्पर प्रश्न ही सकता है कि सास्तविक और कृत्रिम भूलकी पहन 
चान क्या £ ? दोनों अपस्वाओंम ही मनुष्य कह सऊता दे हि मुझे मूस लगी दे । 
उनमेंसे एकसो भोजनफी वास्तविक आउश्यक्ता | पर दसरेछों वसी आवश्यकता 
नहीं होती । एसी दणामं यह दिस प्रकार जाना जा सकता दे छि उनमेंसे क्‍सि भोजन 
दिया जान! चाहिए लौर किसे नहीं 

“इयलिए बाम्तविक्त भर कृत्रिम भूराफ़ों पदचाननेके लिए बहाँ उनवा 
कुछ अन्तर बनझा देना आपउश्यक जान परन्‍्चा एे। जिस समय झठी भरा छाती 
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उस समय पेटसे एक अवारदी वोदी-बजुत झुदसयुद्ती होती हे ।_ पर जिस सम 
वास्तविक या सी भय छगतो है उस समय जरीरमें व चिद उत्पन्न होते हैं, जो 
ऊपर बतलाय गये हैं। उसके अनिरिक्त गलेमे एफ विशेष प्रफारकी खउत्झीसी द्ोती 
है, जो वास्तवम प्यास नो नहीं दोती पर प्याससी जान पदती है। गलेफी गिल- _ 
टिय्ों ( (जगत ) मेंसे एक प्रफारका पानी या रस निकलन लगता टे। यह 
पानीका रस निऋलता ही वास्ततिक भसका सबसे अच्छा और प्रामाणिक चिद है । 
उपवास-काल्की समाप्ति और चाहि जितने लक्षण शरीरमें उत्पन्न हो जायें, पर 
जबतक गछेऊ़ी गिलटियोंसे पानी न निकलने लगे तबतक कभी उपवास _ न _छोटना 


असल कल कर» 


चाहिए । 
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९३ उपवास विस प्रकार छोड़ना चाहिए ? 


“दूसरा लक्षण यह है कि जिस मनुष्यकों झठी भूख लगी होगी, वह जो कुछ 
पावेगा सो सब अपने पेटकओ ज्वाला शान्त करनेके लिए खा लेगा | पर जिसे वास्त- 
विक भूख लगी होगी वह खानेके लिए कोई विशेष पढाय साँगेगा। उस अवस्थार्म 
मंमम छेना चाहिए कि अब वास्तविक. भूख लगी. है । 3 

“इस अवुसरपर यह भी प्रश्न किया जा सक॒ है कि जवत॒क वास्तविक भूखके 
चिद्र प्रकट न हो तबतक उपवास करनेमें काई ..जोखिम तो नहीं, है? उपवास- 
समाप्तिके चिद्व उत्पन्न होनेसे पहले ही उपवास करनेवाला मर तो न जायगा २ 
इस अज्नका वहुत सीधा, सहज, निश्चयात्मक ओर विश्वसनीय उत्तर यही है कि, ऐसा 
कदापि न होगा । इसमें न तो किसी प्रकारकी जोखिम है और न जान जानेका भय 
है। जोखिम अथवा मसुत्युकोी अवस्थातक पहुँचनेप्ते बहुत पहले ही ,भास्तविक बहुत पहले दी क भूखके- 
चित्र अवश्य प्रकट हो जायेगे । बात यह है कि अन्नके बिना मरनेसे पहले कुछ 
समयतक मलुप्यका शरीर धीरे-धीरे गलता रहता है. और उस अवस्थातक पहुँचनेसे 
बहुत पहले ही वास्तविक भूख लग आती है । 

“जो लोग बिना: ते. उनके शव॒की परीक्षा करके यह जाना गया. 
है कि मरनेके समय उनके शरीस्मेसे नौचे लिखे पदार्थ इतने मानमे घटते हैं-- 

चरवी -* *-*०*०६**- "९७ % 

स्वायु ( 550८ ) “३० ५४ 

कलेजा ( [शि्टा ) “५६ ५ 

तिल्ली ( 5जञॉव्शा ) **६३ % 
और खून केवल ---*०*-- १६ ५ 

“ज्ञनतन्तुओं ( पिशए०75५ 5५ 5५5था। ) का कोई अझ नष्ट नहीं होता । इसः 

कथनके प्रमाण शरीर-झात्नक़े प्रत्येक प्रामाणिक अन्य मिल सकते हैं । 

ऊपरके अंकोंसे इस वातका पता लग जाता है कि उपवास-कालमें शरीरका वही 
अश सबसे अधिक नथ्ठ होता है, जिसका उपयोग हमारे चरीरके...अस्तिलके लिए. 
बहुत ही कम्‌ होता है। वह अंश चरवी है । इसके अतिरिक्त शरीरमें और भी 
अनेक अनावश्यक पदार्थ होते हैं, जिनपर उपवास-कालम शरीरका पोषण होता 
और यही शरीरके नीरोग होनेका प्रधान कारण है । 


“उपवास छोड़नेके सम्बन्धम में यह कहना चाहता हूँ. कवि भोजन आर्म्म करनेके 





उपवास-चि७कित्सा ०्प्र 


समय बहुत सावधानीसे और समम-बुकफर सत्र काम करना चाहिए । उपवास जितने 
री अधिक दिनोंका हो उसे छोदनेके रामग उतनी ही अविक्त सावधानोंकी आवश्यकता 
शाती है । साधारण कागज छापनेका भरा जब कुछ समयतक_ बन्द रहनेके उपरान्त 
फिरसे चलाया जाता है उस समय आरभ्ममें उसे हमेशा बात भीरे-चीरे नछाते हैं 
और उसकी गति ऋमणः बहाले जाति है। पर यटि उसे आरम्भ ही परी तेजीऊे 
साथ चलाया जायगा तो बा अवश्य हो रेट जायगा अथवा उगुफ़ा को कठ-पुरजा 
बिग जायगा। उसे ससय बह़ संन्न ऐसा बिगए जानगा कि उसे बहुत समयतक बन्द 
रफनेती शावस्यझ्रता होगी । शोक यही उसगा अपने शारीरिक सन्रको भी रामुम्किए । 
यदि कुछ दिनाऊे उपवासके उपरान्त तरनन्‍्त ही हुगमे पूरी तजीरी काम स्थि, जाय॒गा 
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तो वह अवश्य से तेहास हो जायगा ; उसछि| डपवास हमेशा भीरें-भीर छोटना 
चाहिए और ज्योंन्ज्यों दिव बीतने जाये लो-लो भोजनकी मात्रा बइती जानी 
खाहिए। हस प्रशाा परननकिया उगमदपसे होती रहेगी और घरीरका बल सी 
क्रमन- बचत जाथगा । 
“उपवास जदतऊ स्वानाविक रपसे स्वयं ही प्रग न हो साथ, उमत्रतक उसकी । 

_पृतिक सच ऊतण डिशाएँ न देने छगगें_ तम्तक उसे स्वयं ने छोड़ देना चुहिए । 
बीचमें दो उपयाय छोटा. मानो नी भाग रोश अटण्ाता है | दारेरकी आरोग- 
क्रिमामे उससे बहत विन्न पदया । पेटम आये हए नये पदाथाकी ठिकाने छगानेग हो 
शक्ति ऊगने छझोगी और आरोग्य-क्रिया बहुधा मन्‍्द पड़ जायगी ।, उसलिए उपबासकां 
: बिता पूरा किये बीचमे ही छोठ ठेना ठीक नहीं ऐ। मान छीजिए कि किसी मनुप्यने 

| १५ दिनोंतक उपवास किया । उसकी यीभपर पपड़ी अभीतक जमी हे” और 
उसकी सांसमेसे बदतू निकलती ऐ ; उस सम्रश्न यद्रि वह एक ग्रास भी सवा लेगा तो 


कल कफ 


बहत भीघ्र उसकी भूरा बहने लगेगी और शरीरकी आरोग्य-क्रिया बन्द हो जायगी । 





उड़ हवन थे 


उसकी जीमपरकी पपदी उतर जायगो, ससिकी बदबू जाती रहेगी, उसके आरोरके 
बिपौका बाहर निकलना बन्द हो जायगा और शारीरको अधिकाश शक्ति भोजन 
पचानेमें लगने लगेगी ।“ 03% / 

“इस अवतरपर यह वात भी ध्याव रखने योग्य कि उपवास आरम्भ करनेके | 
दो दिन बाद मजुप्यको भूस़ ही नहीं लगती । यही आरम्मिक दो दिन बढ़ी कठिनतासे 


॥ बीतते हैं और यदह्द कठिनता शरीरके अस्वाभाविक दशासे स्वासाविक्त अथवा मान्त 
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दाम आनेके कारण होती है । इन दो-तीन दिनोंके उपरान्त उपवास करनेवालेका 
समय बहुघा बहुत शान्तिपूवेक और आनन्दसे कठता है। जवतक उसके शरीरके 
विषोका शासन चहीं हो जाता तवतक उसे वास्तविक भूख नहीं रूगती । 

“सच्ची भूख लगना ही उपवासकी समातिऋछा सबसे अच्छा लक्षण है। सच्चो भूख 
हमे यह वतलाती हे कवि हमारे शरीरसे सब प्रकारके विष वाहर निकल गये है और 
अब वह भोजनके लिए तेयार हो गया है । उप अवस्थाम भोजनके विपयम दो गर्तें 
विचारणीय होती हैं । एक तो यह कि भोजन कितना होता चाहिए और दूसरे यह 
कि वह किस अकारका होना चाहिए । 

“ऊपर वतलाया जा चुका है कि आरम्भसे भोजद बहुत ही कम होना चाहिए। 
पहले सप्ताह बहुत ही कम भोजन करता चाहिए और उसकी मात्रा धीरे-वीरे 
बढ़ानी चाहिए और तदुपरानत साधारण और नियमित भोजन करना चाहिए * पर 
उस दशामें भी इस वातकह्न ध्यान रखना चाहिए कि ठिन-रातमे केवल दो वार 
भोजन किया जाय और कुछ भूख वाकी रहने पर ही भोजनसे हाय खींच लिया 
जाय । उपवास छोड्नेके उपरान्त सबसे पहले दो दिनों तक केवछ तरल पदार्थों से 
ही भूख शान्त करनी चाहिए। उस समय दृ्तापूतंक भूखक्नों अपने व रखनेकी 
चहुत बडी आवश्यकता होती है । 

“उपवास छोड़नेके समय किस प्रक्ारका सोजन करना चाहिए इसके विपयमे 
कुछ मतभेद है । डाक्टर टेवीकी सम्मति है कि उस समय जिस चीजछी इच्छा 
हो वही चीज खाड़े जाय । पर मेरों समम्मे यह विधान ठीक नहीं है । इसका कारण 
यह है कि उस समय सनुब्यका सत तरह ताहकीे चौजोपर चलता है, यदि वह 
सभी चोजें खाने लगा तो उनमेसे बहुतसी उसके लिए हानिकारक प्रमाणित होंगी । 
बहुतसे रोगियोंके अनुभवसे मेने यह वात अच्छी तरह समम ली है कि मनुष्य 
जन्मसे जो पदार्थ अधिक सानमें खाता आता है, उपवास छोड़नेके समय उसकी 
रुचि साथारणत उसी पदार्थक्ी ओर होती है। उत्तरीय शूवक्के एस्किमो छोग उप- 
वास छोडनेके उपरान्त चरवी और जाल ही माँगेंगे। जो लोग जन्मसे अन्न, झाक 
और फल खाते आये होंगे वे सदा अन्न और फल ही माँगेंगे । 

“परन्तु प्रेरणा और दुद्धि ढोनों सदा साव ही साथ काम नहीं करतीं । इसलिए 
क्षधातुरकी नाँगी हुईं चौज उसे ढेता सत्र व्शाओंमें ठोक नहीं। मलुष्य्मात्रके 


डी #7 


दया, 
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दिन हर घण्टे पर एक गिलास दूध पीना चाहिए । दूधसे गरीरका वल भी बढ़ता है 
और वजन भी । शरीरके लिए सबसे अच्छा पोपक पदार्थ यही माना जाता है। 
अत्येक दशामे इससे लाभ ही होता है, हानि कभी नहीं होती 7? 


दिन-रातमें एक बार भोजन 


प्रत्येक चुद्धिसात्‌ यह वात स्वय ही समक सकता है कि बहुत अधिक या 
आवश्यकतासे अधिक भोजन करनेका जरीरपर बहुत बुरा परिणाम होता है । यदि 
पहला भोजन न पचा हो, पेटमें मौजूद ही हो और ऊपरसे एक बार और भोजन कर 
ल्या जाय तो निश्चय ही शरीरको उसका बहुत घुरा परिणाम भोगना पढेंगा। 
आरम्मके पृष्ठोंमे एक स्थानपर बत्तलाया जा चुका है. कि सम्य देशोम प्रत्येक तीन 
घंटेके बाद भोजन करने की प्रथा है। भारतवासी भी दिनमें कम्से कम तीन-चार 
बार अवश्य हो भोजन और जलपान करते है; पर वहुत अधिक भोजन करनेका यह 
रोग हालका ही है। आजसे डेंढ-दो हज़ार वर्ष पहले संसारके किसी भागके निवा- 
सियोकी इतना अधिक खानेकी लत नहीं थी । उन दिनों सभी देशों और जातियोंके 
लोग इस उन्नत और सभ्य कालकी अपेक्षा स्वास्थ्यके आकृतिक नियमोका कहीं अधिक 
पालन करते थे । वे सदा खुली हवामे रहते थे, वहुतसा परिश्रम और लवी यात्रायें 
करते थे, और जबतक अच्छी तरह भूख न ऊपती थी तबतक भोजन न करते थे। 
बल्कि यह कहा जाग्र क्लि एक वारका किया हुआ भोजवब पहले खूब परिश्रम करके 
पचा लेते थे, तव दूसरी वार भोजन करते थे तो अधिक उत्तम होगा। प्राचीन 
भारत, चीन, मिल्न, रोम और यूनान आदि सभी देशोंके प्राचीन निवासी यह बात 
भली भाँति समझते थे कि कद, केसा और कितना भोजन करना चाहिए । पर आज- 
कलको सम्यता, शिक्षा और उन्नतिने जहाँ हमें वहुतसे छाभ पहुँचाये हैं वहाँ स्वास्थ्य- 
सम्बन्धी वहुत-कुछ हामि भी पहुंचाई है। आचीन-कालमें लोग अधिक परिध्रम भी 
करते थे और तरह-तरहके कट भी सहजमे सह लेते थे। पर आजकलकी सम्यताने 
लोगोकी बहुत ही सुक्मार और आरास-तलव बना दिया है। इस सुकुमारता और 
आाराम-तल्बीका यथेष्ट फल भी लोगोंको भोगना पढ़ता है। यह फल सेकड़ों बल्कि 
हजारों तरहके वये-नये रोगोंके त्पमें प्रकट होता है । 

शक 
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संसारके अधिक्रांग प्राचीन निवासी दिन-रातमें केव्रक एक वार सन्ध्याके समय 
भजन किया करते थे । दिनिमर अपने काम-बन्वोंमें कगे रहते थे, भरपूर परिश्रम 
करते थ और तब सन्व्याके समय परिवारके सव छोग एकत्र होकर आनन्दपूर्वक 
भोजन करते थे । दिवमर कुछ न खाने और खत परिश्रम करनेके कारण उन्हें 
बहुत अच्छी तरह भूख छगती थीं और उस समय वे लोग जो हुछ खाते थे वह 
अच्छी तरह पचा छेते थे । उनका रुखा-सूखा, हल्का और थोढ़ा भोजन उनके 
गरीरके पोपण और बलब्द्धिके छिए यथेट होता था, रोग आल्स्य या विकार आर्दि 
उत्पन्न करनके लिए उसका कोई अग बच ही न रहता था। भोजनके उपरान्त 
संगीत, उत्य, और हास्यविनोद आदिका आरम्म होता था और यही सब चारतें उन 
दिनों आजकलकऊे सुलेमानी नमक और दिखाश्कक्की गोल्यिंका काम दढती थीं । कुछ 
जातियोंमें केवल दिनके समय ही खानेकी प्रथा थी । उन लोयोंका मुख्य मोजन आठ 
पहस्में केवठ एक बार होता था और वह भी उतनी ही सात्रामें, जितनी मात्रामें 
आजकलके छोग “नरू-पान! करते हैँ । ! 

यद्यपि प्रकृति और ग्रवृत्तिका बहुत ही घनिष्ठ सम्बन्ध है, तो भी अभ्यात्त एक 
एसी चीज़ है जो सबको और फलत- फऋत्तिको सी दवा लेती है। आप दिन-भरमें 
परसेरी-मरका सत्यानाग कर सकते हें और डेढ़ पाव था आधब सेरमें मी आपका 
निर्वाह वहुत नजेमें हो सकता है । इसमें आवश्यकता है. केवल अम्यासक्री । यदि 
आप आवश्यऋतासे अविकर भोजन ऋरनेका अभ्यास करेंगे तो अवस्य ही आपकी 
नूखसम्बन्धी प्रशत्ति और सहज-टुद्धिका थोढ़े समयमें नाण हो जायगा और आप उस 
अभ्यातक्ते व्णोभूत हो जायेंगे । यदि बहुत ही छोटी अवस्थाक्रे दो वाल्क मिन्न-मिन्र 
ठाइ्योंको दे दिये जाय॑। और उनमेंते एक ढाई ब्हुत थोह-थोडी ढेरके वाद दूध 
पिछातो रहे और दूसरी नियमित हपसे दो-दो था तीन-तीन घंटोंक्रे बाद दल पिछाया 
करे ते निश्चय हे कि पहली दाईवाला वालकऋ--चाहे वीमार दी क्यों न हो जाब--- 
हसर्इम दूधके लिए रोबा करेगा; पर जिस वाल्कको नियमित रुपसे छः या आठ बार दूध 
पिलाया जायया दसे सात्तदीं या नवीं वार दूध पिछाना भी बहुत कठिन हो जायबा। 
इसका कारण यही दे कि अमभ्यासक्ते कारण उसकी ग्रत्नत्ति, इच्छा और सहज-दुद्धिका 
दाग दो जायगा ; और इस नाथकछा परिणाम सद्य घातक और अत्वन्त द्वानिकारक दी 


रोगा । उसका स्वास्थ्य सदा विगक़ास्द्ेया और वह ऋमभी शारीरिक खुख न भोग सकेगा। 


) 
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बहुधा हम छोय देखा करते हैं. कि वागरिकॉंकी देहातियोंका स्वास्थ्य देखकर 
, बड़ा ही आथर्य होता है। नागरिक बहुतसा घी-चीनी, पूरी-पकान्न, मेवा-मिठाई, 
मांसमछली, पूआ-पकौडी खाया करते हैं, पर सदा रोगी और इडुबेल ही बने रहते 
हैं। लेकिव देहातवाले वाजरे, जौं और मकईकी सूखी रोटी खाकर इतने नीरोगी 
और हृष्ट्युष्ट बने रहते हैं. कि यदि वे चाहें तो दो-एक नागरिकॉको बढ़े आनन्दसे 
बगल दवाकर कोस-दो कोसका चक्कर लगा सकते हैं। इसका कारण यही है कि 
वे स्वच्छ वायुमें रहकर इतना अधिक परिश्रम करते हैं. कि उनका सारा भोजन पच 
जाता है. ओर दूसरे मोजनके समयतक उन्हें खूब यहरी भूख लग जाती है। एक 
देहातो प्रातःकाल चार बजे उठकर अपनी गौओं-मैंसॉकी सावी-पादीका सब अवन्ध 
करेगा और ग्यारह-बारह वजेतक या तो एकाथ चीघा खेत जोतकर रख देगा और 
या थी, दूध, मक्खन, खोआ आदि बेचने के लिए चार-पाँच कोसके किसी शहरका 
चक्कर छा आवेगा । शहरसें हो वह थोढेसे भुने दाने खाकर पानी पी लेगा और 
अपने घर पहुँचकर थोड़ी देर्तक सुत्तानेक्े बाद फिर किसी शारीरिक परिश्रमर्मे रूम 
जायगा । ऐसो व्यञामें सन्ध्या या रातके समय उसे खुब तेज़ भूख लगना बहुत ही 
स्वाभाविक है. और तेज़ भूख छगनेपर जो कुछ खाया जायगा वह अवश्य ही बहुत 
अच्छी त्तरह पचऋर हमारे शरीस्‍में छगंगा और हमारे अद्ग-अत्यद्को पुष्ट करेगा । 
शहरके रहनेवाले सवेरे उठते ही स्वान आदिसे निश्चिन्त होकर जलू-पानपर टटेंगे, 
सानो रात-भर उन्होंने चक्को हो पीसी हो। जछ-पानके उपरान्त वे हाथमें या तो 
ताश, अखबार या किताव आदि उठा लेंगे और या अपने मकानके नीचेवाली अपनी 
दूकानपर जा वेठेंगे। ग्यारह बजे आप यह कहते हुए उठेंगे कि आज कुछ भूख तो 
नहीं साल॒म पछ्तो, पर चले खा ही आवें, नहीं तो रसोई ठंडी हो जायगी। नौकरी- 
प्रेशा लोग ज्यों-त्यो कक्के इस विचार्से पेट खूब कस लेंगे कि अब दिनमर तो कुछ 
मिलेगा हो नहों और चटयट कड़े पहनकर इक्के या ट्रामवेपर घसीटते हुए कचहरी 
या दस्तरमें पहुँच जायेंगे । दिनभर उनके हाथमें खाली(कलम रहेगी और वह भी 
बड़ा भारो वोक सालूम पड़ेगी । अमोर लोग दिनभर तो तकियों और गहियोंमें गड़े 
हुए पड़े रहेंगे और सन्ध्या समय गराड़ीपर सवार होकर अपने बदले अपने घोड़ोते 
थोड़ा शारीरिक परिश्रम कंरवाक्े निश्चिन्त हो जायेंगे। इन सभी लोगोंको सबेरेके 
जलगाव और दोपहरके भोजनके अतिरिक्त सन्ध्याका जलू-पान और रातका भोजन 


उपवास-चिकित्सा १०० 


भो अवस्य ही चाहिए । यदि दोपहरके मोजनके वाद इुछ फल और रातके भोजनके 
उपरान्त थोच्य दूध मिल जाब, तो उसके लिए मी पेटमं जगहकी कमी नहीं है । 
ऐसी अवस्थानें यदि ठेहयतियोंका स्वास्थ्य ठेखकर जहरवालें अपना मन न मसोसेंगे 
तो और क्या करेंगे ? आपको नगरोमे जो दुब॒ढे-पतछे, जन्मरोगी और थंसी हुई 
आँखोंवाले हजारों लाखों दृकानदार, फेरीदार, मुणी, शिक्षक, वक्रीर और छात्र 
आदि मिलेंगे उनके आरीरिक कछॉंका कारण भीमसेनी भोजनके अतिरिक्त और कुछ 
भी नहीं है । 

इन शारीरिक के बहुत ही सहजमें छुटकारा पानेका सर्वोत्तम उपाय यही 
है कि मनुष्य अपना भोजन धीरे-धीरे कमर और परिमित करता हुआ दिव-रातमें 
केबल एक वार भोजन करनेका अभ्यास डाले । यह अभ्यास अधिकसे अधिक एक 
मासमें हो जायगा और जब एक दो मासमें वह केवल एक वार भोजन करनेके गुण 
बहुत अच्छी तरह समकक लेगा तव नियमित भोजनके अतिरिक्त उसे अम्ततक- 
पिछाना कठिन दी नहीं वल्कि अतम्भव-सा हो जायगा । दिन-रातमें केद्रछ एक वार 
भोजन करनेवाल्य मनुष्य कमी आवध्यकतासे अधिक खा ही नहीं सकता । उसके 
गछेके नीचे उतना ही भोजन उतरेया, जितना व्सका पक्कागय चौबीस घंटोंमें पचा 
सकेगा । भारतवर्षमं ऐसे संकडो-हजारों आदमी मिलेंगे, जो ततढुपमें केचरछ एका- 
हार करते हैं । ऐसे लोग देखनेमें स्वभावतः असन्नचित्त, गरीरते हृ०-सुष्ट और सात्तिक 
प्रवृत्तिके होंगे । निश्चित सनयकोी छोद्कर और कमी कुछ खानेकी उनकी प्रकृति ही न. 
होगी। क्यों? इसीलिए कि वे अ्रक्नतिके अनुकूल आचरण करते हैँ । वे ऋमी रोगी" 
नहीं दोते | क्यों ? इसीलिए कि वे अपने पेटक्की मशीन कभी व्यर्थ नहीं चल्यते 

जो छोग दिन-रातमें केवुछ एक वार भोजन करना चाहते हों उनके लिए 
भोजनका सबसे अच्छा समय सन्ध्या द्वे। यह एक बहुत ही साधारण बात है कि 
पेट भरे होने पर न तो परिश्रम होता ही दे और न परिश्रम करना उचित ही है । 
दिनके समय मनुप्यको बहुत-कुछ जारीरिक अथवा मानसिक्र परिश्रम करना पढ़ता 
है । ऐसी दणामें दिनके समय किसी अकारका भोजन न करके केवछ रातके समय 
भोजन करना बहुत ही श्रेष्ठ और छामढायक्र है। एक बार जब अनुभव दिनकों 
मोजन न करनेके गुण मालठ्म हो जायेंगे, तब फिर कभी किसी तरइकी चीज़पर 
आदमीछा मद ही न चलेगा। वयस्क व्येग एक मासमें बहुत अच्छी तरह इसका 





१०१ द्नि-रातमें एक बार भोजन 


>अस्यास कर सकते है और वालकोको दस वर्षको अवस्थातक सहजमे इसका अभ्यास्त 
डाला जा सकता है । डा० लिंकन नामक एक विद्वान्‌ अपने बालकोको द्िनमे कभी 
किसी प्रकारकी चीज खानेके लिए नहीं देते थे और प्रायः कद्दा करते थे कि विना 
मदिनभर काम किये भोजवकी इच्छा करना ठीक बेसा ही है, जैसा कि किसी कारीगर- 
का बिना दिवभर काम किये पहले ही अपनी सजदूरी माँगना । 

मनुष्योंको चहुतसे रोग ऐसे होते हैं जिनका अधिक भोजनके अतिरिक्त और 
कोई कारण हो ही नहीं सकता। ऐसे लोगोंको जो अधिक भोजन करके ही अपने 
शरीरको रोगी बनाते हैं, दिन-रातमें केवछ एक वार भेजन करनेसे वहुत अधिक 
लाभ पहुँचता है । एक बार भारतमें एक पादरी महाशय ज्वर्से घुरी तरह पीड़ित 
हुए । सात महीने तक डाक्टरॉने उनका शरीर दिनसें तोन वार भोजन, छ' बार 
ऑऔपध और कदाचित्‌ इससे भी अधिक वार दूध, और हिस्कीते खूब भरा । यहाँ- 
तक कि अन्तम वे सूखकर काँटा हो गये और विवश होकर अपने देश अमेरिकाको 
चर गये | वहाँ सौसाग्यवश उनकी सेंट एक योग्य उपचास-चिकित्सकसें हो गईं। 
उपवास-चिकित्सकने उन्हें द्न-रातमें केवछ एक ही बार भोजन ढेना आरन्भ किया 
ओऔर थोडे ही दिनोंमें उतकी सारी शिकायतें दूर हो गई । चार महीनेके अन्दर ही 
वे बहुत ह-पुष्ट हो गये और तौलम आधब मन बढ़ गये। वहाँसे नीरोग होकर 
वे फिर भारत चले आये और खूब परिश्रम करके दिन-रातमें केवल एक ही बार 
मोजन करके रहने रंगे । इस प्रकार वे चार वर्षों तक यहाँ रहे और इस बीचमसे थे 
था उनके परिवारके लोग भी कभी बीमार नहीं हुए । 

ब्रिटिश मेडिकल एसोसिएशनम एक वार डा० रेवेग्लेठीनि एक ऐसी वालिकाका 
हाल सुनाया था, जिसकी अवस्था चार वर्षकी थी और जिसके दाहिने घुटनेमें भयकर 
अस्वि-क्षय ॥पए्रठषा८परॉएआ5$ हो गया था। उस वालिकाकों दिन-रातमें चार 
बारके बदले केवल एक बार भोजन दिया जाने लगा | सुबह और शामको उसे थोड- 
थोड़ा दूध भी दिया जाता था | उस वाल्किको और सी कई भयंकर रोग थे । पर 
सवा वरसमें उसके सव रोग समूल नष्ट हो गये और वह वजनमें चौंदह सेर्से चढ़कर 
उन्नीस सेर हो गई। इस अवसरपर यह वात ध्यान रखने थोग्य है कि अस्थि-क्षय 
पृण09थ८ए्रॉएञज5 एक ऐसा रोग है, जिसका अच्छा होना प्रायः असम्भव समता 
ग्जाता है और जो रोगीक़े ग्राण बिना लिये छूटता ही । 

१ ]०५ 
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इंग्लेग्डमें एक वार एक ख्रीके गर्भमें पथरीकासा एक रोग हो गया और उसमें 
कई ऐेर तौलकी एक गाँठ पड़ गईं । उसका चेहरा बिल्कुल पीछा पढ़ गया था, शरीर 
सूखकर काँटा हो गया था, दिन-रात सिरमें दर्दू रहता था, कब्जियत थी, के आती 
थी और इसी तरहकी वीसियों गिक्रायतें थीं। शब्न-चिकित्सा करके उसके गर्भकी 
गाँठ तो विकाल दी गई थी, पर उसकी दुर्बलता और दूसरी सब शिकायतें वरावर 
बढती ही जाती थीं। जब उसके बचनेक्री कोई आगा न रही तब उसे दिलन-रातमें 
दो बार भोजन दिया जाने छग[। पर जब उससे कुछ लाभ न हुआ तव केवल एक 
धारके भोजनकी ठहरी । इससे उसकी सारी शिकायतें दूर होनेके सिदा छः सप्ताहमें 
उसका वजन तीन सेर वढ गया । जुलाई १९०१ में उसकी शल्न-विकित्सा हुईं थी 
और दिसम्वरमें वह पूर्ण रुपसे नीरोग और अपने सब काम करनेमें समर्थ हो गई 
थी। यदि वह औपधों और भोजनके सहारे ही रक्खी जाती, तो इसमें कोई सन्देह: 
नहीं था कि वह उन्हींका शिकार बन जातों । 


जंल-पान न करना ह 


यदि आरम्ममें ही आप एकदमसे दो पहरका भोजन न छोड़ सके तो कमसे 
कम सर्वेरेका जल पान था कलेवा करना अवश्य छोड दें । इससे होनेवाले छाम भी 
अपेक्षाकृत कुछ कम नहीं हैँ । इस अवसरपर हम अपनी ओरसे कुछ अधिक न कह- 
कर असिद्ध विद्वान्‌ डाक्टर डेवोके अनुमवका सारांश यहाँपर दे ढेना ही अधिक उत्तमः 
सममते हैं । आपने लिखा है--- 

“जिस दिन मेंने पहलेपहल जल-पान छोड़ा था उस दिन मेरा शरीर और मन 
इतना इल्का और प्रसन्न हुआ जितना कभी वाल्य या युवा अवस्थाओंम भी नहीं 
हुआ था । दोपहरके समय खूब भूख छगनेपर मेने चहुत अच्छी तरह भोजन किया । 
उस समय भोजन वहुत हो स्वादिष्ट जान पडता था । रातभर सोनेके वाद आत"काल 
कभी स्वाभाविक भूख नहीं लगती । सोना कोई ऐसी किया नहीं है, जिससे कि उसकी 
समाप्ति पर हो भूख लग आवे । हजारों ऐसे आदमी हें, जिन्होंने अपना आतःकाल्का 
जरू-पान छोड़ दिया दै और थोड़े ही दिनों वाद जिन्हें कमी उसकी आवश्यकता नहीं 
» जान पड़ी । यदि जलूझयाव आवश्यक होता तो यद्द वात कभी न होती; वर्योकि अकृति 





१०३ गि झलछ पान न करना 


अपनी आवस्यकताको पूरा किये बिना कभी नहीं मानती । यह कंदापि सम्भव नहीं 
है कि वह अपनी किसो आवश्यकताको बिना पूरा किये ही अथवा थोड़े भोजन्पर ही 
हमारे शरीरको विल्कुल ज्योंका वो बनाये रक्ले । जो जल-पान तुम बिना आवश्य- 
कताके और केवल अपने अभ्यासके कारण करते हो, वह बढ़ी सरल्ताते तुम्हे उसके 
छोड देनेकी आज्ञा ढे सकती है। पर यदि तुम उसकी आवश्यकताओंकों पूरी तरहते 
पूरा न करोगे तो आगे चलकर तुम्हे उसका फल भी अवश्य ही भोगना पढ़ेंगा । 

“लल-पान करना छोड दो और जबतक खूब तेज भूख न लगे तबतक कभी 
कुछ मत खाओ । जब तुम उस भूखके आसरे रहोगे तब अवश्य ही वह अपने समय- 
पर उचितरूपमें मालम पढ़ेगी। उस अवसरपर ठुम स्वय ही यह निश्चय कर सकोगे 
कि क्‍या चीज और कितनी खानी चाहिए। जबतक भोजनकी पूरी-पूरी आवश्यकता 
न हो तवतक कोई भोजन वलू-वरद्ध क और स्वास्थ्यप्रद नहीं हो सकता । वास्तविक 
आरोग्यता श्राप्त करनेके लिए खूब तेज भूख, खूब स्वादिष्ट माल्म होनेवाले सादे 
भोजन, खाद्यपदार्थकी बहुत अच्छी तरह चबाने और पाचवके समय समवके खूब भान्त 
रहनेकी आवश्यकता होती है । 

“बिना जलू-पाव किये अपने कामपर जाओ, दोपहरके भोजनके समय तुम्हे खूप 
तेज भूख लगेगी । इतनी तेज़ भूख लगेगी कि यदि तुम भोजनसे पहले किसी अकार- 
की शक्ति-वद्धक औपव खानेके अभ्यस्त होगे तो वह औपध खाना भूछ जाओगे । 
तुमको भोजन वहुत ही स्वादिश जान पढेगा और भोजनके उपरान्त तुम्हारी तबीयत 
इतनी अच्छी जान पड़ेगी कि तुम्हें किसी तरहका पाचक या चूरन खानेकी भी 
आवश्यकता न रह जायगी । कितदी सीधी वात है। जबतक वास्तविक और खूब 
भूख न रंगे तबतक कुछ मत खाओ, चाहे सारा दिन, सप्ताह या महीना भी क्यो न 
बीत जाय । उपवास करना बहुत ही सुरक्षित है, उसमें किसी प्रकारकों हानिकी कोई 

सम्भावना नहीं है ।” 

“यदि परिवारमे एक मनुष्य आत-कालका जलपान करना छोड़ देगा तो उससे 
होनेवाले छार्मोक्षो देखकर सम्भवतः परिवारके और लोग भी बहुत ही शीघ्र अपवा- 
अपना जलू-पान छोड़ देंगे। जल-पान न करनेवालोका चित्त सदा असन्न रहता है, 
उन्हें जल्दी कभी कित्ती तरहकी शिकायत नहीं होती । अमेरिकाबालॉकी ठेखा-देखी 
युरोपवाले भी जलू-पान न करनेके गुण सममने लगे हैं। अभी दालल्‍में इग्लेण्डें एक 
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स्वास्थ्य-संवर्द्धिनी सभा स्थापित हुई है जिसका अबथान उद्देव्य जल-पानकी अथा रोकना 
है। जिस दिन उस सभाकी स्थापना हुईं उन दिन उसमें नगरके वहुत बंढे-बडे अधि- 
करी, रईस और विद्ान्‌ इकट्ठे हुए थे । यह सभा इस्लेण्डके मेंचेस्टर नगरतमें हुई 
थी। उस अवसरपर वहाँके “ मेंचेस्टर गाडियन ? नामक प्रसिद्ध पत्रने लिखा था-- 
“आज मैंचेस्टर नगरमें पहले दिनोंकी अपेक्षा सेकडों जल-तान कम हो जायेंगे और 
यहांकी स्वास्थ्यसमा थोड़े ही घंटामें अपनी स्थापनाक्रा छुम फल ठेख लेगी। सम्भ- 
वतः उसकी ठखाठेखी “ जलू-पान ? का निषेध करनेवाली सेकडों समायें स्थापित 
होंगी। छोगोंका बहुतसा समय केवल जल-पान तैयार करनेमें ही लग जाता है । 
स्वास्थ्य सधारन, आयु चढ़ाने और खुखी रहनेके लिए इससे अच्छा और कौनसा 
काम हो सकता है ? तरह-तरहके रोगोसे बचने और गआरप्त रोगोंसे मुक्त होनेका इससे 
अच्छा कौनसा उपाय हो सकता है ? जातिके लिए इससे अविक उपकारक ओर 
कौनसी बात हो सकती है १ यदि प्राकृतिक नियमोंका पाछत क्रिया जाय और अपने 
. गरीरकी अवसर दिया जाब तो अवश्य ही वह अपनी सारी मरम्मत आप ही कर 
छेगा । और यह ग्रथा कोई नई नहीं है, केवल पुरानी प्रयाकी पुनराश्रत्ति है । यह सर्व- 
रोगनाशक कोई पेटेंट दवा नहीं है, वल्कि हमारे जीवनकी रक्षादा सर्वोत्तम उपाय है । 
उस नये उपायसे उन पुराने दुट उप्रायोंका ताण होगा, जिनके कारण गरीररक्षाक्रे 
वहानेसे जातिको तरह-तरहके कठोर दण्ड सहने पड़ते हैं ।” 

लडनके एक दिग्गज डाक्टरने-जो ईग्लण्डके कई विणाल अस्पतालेंमें चिकित्सक 
का कान कर छुके हँ---रोगोके कारणोंके सम्बन्ध एक पुस्तक लिखी है। उस पुस्तकमें 
आपने एक स्यछप्रर लिखा है-- 

४ अमेरिकाक्ने ठा० डेवीने एक अन्य लिखा है, जिसका मुख्य तालये यद्द है कि 
कुछ दिवातक पूरा पूरा उपवास करनेसे सकड़ो तरहके रोग नष्ट हो जाते हैं और 
ब्हृतसे साधारण रोग केवल जरू-पान छोड ठेनेसे ही छूट जाते हैं । यदि पक्रागयको 
सोलद घंटों या उससे अधिक समयतक जान्तियूर्वक अपना काम करने दिया जाय 
तो बहुतसे रोगोंसे मुक्ति हो सकती है। उस पुत्तकूम इस क्रियासे अच्छे होनेवाले 
बहुतसे लोगोंके विवरण दिये गये हैं । में जहांतक सममता हूँ, उनका तर्क जक्राव्य 
हैं और कथन विल्युछ सल् है । 

“यह परिणाम निकालकर मेने स्वयं अरने ऊपर उसका अनुभव आरम्भ किया 
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और में जलू-पाव छोड़कर द्वमें केवल दो वार भोजन करके रहने छगा । जब मेंने 
सबेरे और सन्ध्याक्रा जल-पान छोड दिया तब दोपहर॒को एक वजे मुझे वहुत अच्छी 
तरह भूख छगने लगी । उस समय अच्छी तरह खानेके वाद रातको आठ बजेतक 
कभी कुछ खानेकी मेरी इच्छा न होती थी। इसका परिणाम ठीक बेसा ही हुआ, 
जेसा डा० डेवीने अपनी पुस्तकम बतलाया है । प्रात काल मेरी तब्रीयत बहुत प्रसन्न 
रहने लगी और में वहुत अच्छी तरह शारीरिक और मानसिक परिश्रम करनेके योग्य 
हो गया । एक बजे मुझे ऐसी तेज भूख लगती थी जेसी पहले कभी बरसोंसे न लगी 
थी। जब में जल-पान किया करता था तब उसके उपरान्त मुझे बहुत सुस्ती मालूम 
हुआ करतो थी और उसके घटे-दो घटे वाद तक अच्छी तरह मानसिक परिश्रम न 
डो सकता था। इस प्रकार में दिनमें दो बार भोजन करके बहुत अच्छी तरह 
रहने लगा ।? 

यह मिथ्या भ्रम सनसे निकाल डालो कि अपना स्वास्थ्य और वर बनाये रखनेके 
'लिए हमको दिनमें तीन वार भोजन करना आवश्यक है । अत्येक सलुप्यके लिए दिन- 
रातमें दो बार भोजन करना यथेष्ट है । बहुत अविक शारीरिक परिश्रम करनेवाले 
और युवावस्थाके छोग सी बड़े आनन्दसे दिन-रातमें केवल दो वार भोजन करके रह 
सकते है । इससे उनका स्वास्थ्य सुधरेगा तथा चल बढ़ेगा । वहुधा छोग सवेरे स्नान 
आदिसे निश्त्त होते ही विदा भूख लगे जबरदस्ती कुछ न कुछ खा हो छेते हैं । 
दारीरपर इस जबरदस्तोका वहुत ही घुरा परिणाम होता है । यदि यह अभ्यास छोड़ 
दिया जाय और आकृतिक नियमोका अनुसरण किया जाय, केवल उसी समय भोजन 
किया जाय जब कि खूब तेज भूल लगे तो ससारमें वहुतसे रोग और फलत- 
चिकित्सकॉंके चिक्रित्सालय आदि भी कम्त हो जायें । 


(न-पान ८. 
खान-पादका वचार ५ 
प्रत्येक मनुध्यक्रे लिए अपने सान-पानझा विचार रखना बहुत ही आवश्यक है ; 
क्योंकि हम जो-कुछ खाते या पीते हैँ उसका अभाव केवल हमारे शारीरिक संग्ठन- 


पर ही नहीं पड़ता, बल्कि हमारे आचार-विचार और स्वभावक्रे साथ भी उसका बहुत 
ही घनिष्ठ सम्बन्ध तोता है। ससारम जितने जीव हैं. आय- उन सबके लिए कुछ न 





उपवास-चि कित्सा १०६ 


कुछ विशिट ग्राकृतिक भोजन निश्चित दोता है और निश्चित भोजनकों छोड़कर वह 
जीव और किसी गछारका पदार्थ नहीं खाता । आप किसी भाकाहारी पश्की छाख 
प्रयत्न करनेपर भी कभी किसी ग्रकारका मांस था कीड़े-मकोड़े आदि नहीं खिला 
सकते । किसी मांसादारी पश्कुको फल आदि खिल्ानेका प्रयल कभी सफल नहीं हो 
सकता, पर संसारके समस्त जीवोमें अपने आपको सर्वश्रेष्ठ समकनेवाला मनुष्य अपने 
खान-पानके सम्बन्ध्मं कभी किसी अ्रक्रारका विचार वहीं रखता । बहुवा उत्ते जब जो 
कुछ मिलता है. वह सब खा छेता है । तरह-तरहके विपाक्त और मादक वठ्व्य और 
मॉंग्र, विल्ली, कुत्ते, चूहे आदि सभी उसके लिए खाद्य हैं । संसारम कठिनताते कोई 
ऐसा पदार्थ मिलेगा जिसे मनुप्य किसी रुपमें भी अपने पेटमें न उतार सकता हो । 
यही नहीं, वह अपने खानेके लिए मिल्य तरह-तरहके नये पद्ार्थोकरा अन्वेषण और 
आविष्कार क्रिया करता है। पर खाव-पान सम्बन्धी यह अल्याचार मनुष्य-जातिक्रे 
लिए क्तिना हानिकारक और क्वितना हु:खठयक् है, इसका विचार करनेका कष्ट बहुत 
ही कम लोगोंने उठाया होगा । 
मोटे हिसावसे संसारम ठो अकारके खानेवाले लोग माने जाते हैँ, एक गाकाहारी 
और दूसरे मांसाहारी । जाकाहारियोंके सम्बन्धर्मं किसीको कुछ कहनेकी आवन्यकता: 
टी नहीं है; क्योंकि फल और शाक आदि मनुप्यक्षा निसर्गसिद्ध मोजन है । मांसके 
कट्टरते कट्टर पक्षपाती भी चाहे किवल जाकाहार' की निन्दा भले ही करें, पर 
आकऋ्राह्मर! पर वे किसी प्रकारका आक्षेप नहीं कर सकते । क्योंकि प्रत्येक मांसाहरी 
अवध्य ही जाकाहारी भी होता है। आक्षेप करने योग्य केवल मांसाहारी ही हैं 
अब ठेखना यह है कि मांसाहार्थोंपर जो आशक्षिप किये जाते हैँ वे वात्तवर्मं कहाँतक 
सत्य हें । 
कदाचित्‌ यहाँ इस वातको विनेष रुपसे सिद्ध करनेकी कोई आवरव्यकता न होगी 
कि मांस खानेवालोंकी प्रकृति बहुध्रा उम्र, झूण्ड और हिंसक हो जाती है और फल्तः 
वे लोग ऋर, निरंकुण और अत्याचारी हो जाते हैं। मांसाह्मास्योंके कारण दूसरे 
मज॒प्यों और जीवोंको बहुत-कुछ अत्याचार सहना और पीडित होना पड़ता है । उदा- 
हरणस्वरूप शेर और यौं, बाज और तोते, पठान और वेग्गव उपस्थित किये जा सकते 
हैँ। यदि अत्याचार और बल-प्रयोग आदिकी गणना ग्रुणो्में की जा सकती हो तो 
अवच्य ही मांसाहार भी उत्तम और प्रद्यंसित हो सकता है ; अन्यथा वह इसके विरुद्ध 
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प्रमाणित होगा । कुछ लोग मांसाहारके पक्षका समर्थन करते हुए यह कहा करते हैं. 
कि मनुध्यको अपने अधिकारोंकी रक्षा करने और अपना अस्तित्व वना रखनेके लिए 
ही मासाहारी होना बहुत आवश्यक है। इसी कोटिके एक सजनने एक बार अपने 
पक्षके समर्थनक्के लिए लेखककी किसी आप अन्यका इस आगयका एक मन्त्र सुनाया 
था कि झश्कि यह परम्परागत नियम है कि “चार पेरोवाले दो परोवालोको लाये 
और दो पेरोंवाले बिना हाथ-पेरवालोको खायें ।! तातपये यह कि प्रत्येक सवल अपनेसे 
निबंलकों खा जाता है । आधुनिक पाश्चात्य विद्वानोंमें भी इस सिद्धान्तक्े अनुयायियोकी 
कमी नहीं है ।- वे लोग डुर्बछताको महान्‌ पाप सममते हैं और उत्तरोत्तर सशक्त 
बनना अपना परम धर्म और कतेव्य सममते हैं । अत्येक विचाखान्‌ बिना किसी प्रकारका 
आगा-पीछा किये राजनीतिक और सामाजिक आठि कारणोसे यह सिद्धान्त तुरन्त स्वीकार 
कर लेगा और उप्तकी उपयोगितामें कमी किसी प्रक्रारका सन्देह नहीं करेगा, पर यदि 
कोई भासहारी इस सिद्धान्तकों अपनी पागविक दृत्तिके समर्थन ओर पोपणके लिए सामने 
रकखेगा तो विचारवानोंको अवश्य ही उसपर दया और हंसी आयेगी। अपना 
अस्तिख बनाये रखने और राजनीतिक अधिकार-रक्षणके लिए अधिकसे अधिक चलकी 
ही आवश्यकता हो सकती है। कर, भीषण और अत्याचारी परकृतिसे उसमें क्या 
सहायता मिलेगी १ कोई मासाहारी दावेके साथ यह वात नहीं कह रुकता कि उसमे 
किसी शाकाहारीकी अपेक्षा अधिक बल है। जारीरिक बल बहुवा भारीरिक शक्तियोंके- 
निरन्तर और सदुपयोगसे ही बढ़ता है। गत्येक भनृप्य जिसके आचार आदि 
परिमित हों वलिए हो जाता है । मासाहारसे अरीरकी बलगद्धिम कभी फ़िसी प्रकारकी 
सहायता नहीं मिल सकती; बल्कि उल्टे उससे मनुप्यका गरीर तरह-तरहके. 
अयकर रोगोंका घर हो जाता है और वह उसकी ऋयुका कारण होता है। 
इसका मुख्य कारण यही है कि मास मनुष्यक्रा स्वाभाविक भोजन नहीं है । 

भारत सरीखे ढरिद्र देशोर्मे छुछ लोग मांत-मछली खाना इसलिए उपयुक्त 
सममते है कि उसमे दाम कम लगते हैं। मास तो अज्नसे सस्ता पड़ ही नहीं 
सकता। रही सछली, सो उससे भी सस्ते दामके शाक आदि प्राय. सभी स्वथानोमें 
मिलते है । इसके अतिरिक्त यदि यह बात भी मान ली जाब कि भांस और मछली 
बिल्कुल मुपत मिलती है और अन्न, फल और दूध आदिम घरको सारी जमा लग 
जाती है, तो भी माताहारका समर्धन नहीं होता। कण कोई पदार्थ केवछ इसी 


बर्फ 
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विचारसे खाद्य सिद्ध हो सकता हे कि उसमें हमारा दाम नहीं छागता ? कदापि नहीं । 
किसी पदार्थको खाद्य सिद्ध करनेके लिए उसमें प्रवानतः कुछ विभिष्ट गुणोंकी 
आवश्यकता होती है, सृत्यका प्ग्म तो बहुत ही गौण है । साथ ही यह बात भी 
“विचारणीय हैँ कि सास-मछली आदि कहाँ तक सस्ती पढ्ती है । पर उसके सस्तेपनका 
विचार करनेके समय डाक्टरॉकी उत्त फोस और ओपधियों आदिके सृत्यको न भूल 
जाना चाहिए जो मासाहारके परिणामस्वरूप हमारी गाँठ से निकल जाता है । 
यदि मांसाहारके कारण होनेवाले मीपण और ग्राणघातक रोगोंका सी विचार कर 
“लिया जाय तो सम्भवत" ससारमें इससे वढकर महँगा सौदा और कोई न 
दिखाई ठेगा। 
मासाहास्थिंने अपने पक्षके समर्थथक्रे लिए जहाँ और तरह-तरहकी युक्तियाँ 
- लड़ाई हैं वहाँ मनुप्यके शारीरिक और विशेषतः मौखिक संगठनकी भी बहुत- 
कुछ आाढ ली है। पर घरीर-गान्नके आधुनिक बढ़े-बढ़ें विढ्ाानोंने परीक्षा और 
अनुभवसे यह वात सिद्ध कर दी हैँ कि घशरीर-संगठ्नके विचारस मनुप्य भाका- 
हारी ही है, मांसाहारी नहीं। इसके अतिरिक्त छेखकने एक बार स्वर्गीय पू० 
खुन्नीलाल शझम्मको--जिन्होंने बरेलीमें जायढ बौद्ध धर्मंसे मिलता-जुल्ता 
“निर्विकल्प!” नामका एक नया सम्प्रदाय खडा करनेका विचार किया था--अपने 
व्याख्यानमें यह कहते सुना था कि ससारका कोई जीव वास्तवमें और स्वभावतः 
मांसाहारी नहीं होता, यहांतक कि शेरनीका बच्चा भी जन्म लेते ही पहले 
अपनी माताका दूध पीता है, वकरी या भेंसेका मांस नहीं खाता । पर ये सब विषय 
अपेक्षाकत अधिक गूढ हैं. और इनपर विचार करना बहुत बे-बढ़े विद्वानोंका ही 
काम है । पर मानव-गरीरपर पइनेवाले मांसके प्रभाव आदिका विचार बहुत-कुछ 
वाद-विवाद और अनुभव आदिके कारण इतना सरल, स्पष्ट और सिद्ध हो गया है कि 
हम विना किसी प्रकार की कठिनता से उसे अपने पाठकोंके सामने रख सकते हैं । 
जो पदार्थ दांतोंसे अच्छी तरह कुचछकर चत्राया और पीसा न जा सके वह मनुष्यके 
लिए कदापि खाद नहीं हो सकता । मांसमे जो रेशे होते हैं वे भी ऐसे ही होते हैं 
और फल्तः वह खाये जानेके योग्य नहीं होता । प्रश्न हो सकता है कि जो पदार्थ 
“मनुप्यके खाने और पचाने योग्य नहीं है उसके खानेकी प्रथा कब, क्यों और केसे चली ? 
इसका उत्तर इसके सिवा और कुछ नहीं हो सकता कवि बहुत आ्राचीन कालमें बहुत 
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हो विवभ होनेपर कुछ लोगोंने मास खाना आरम्भ किया होगा और तमीसे वह खाद्य" 
पदाधौंमे गिना जाने छगा और वास्तव पराकाष्ठाड़ा विवगताके अतिरिक्त मान- 
सरीखे घृणित पदार्यके खानेका और कोई कारण हो ही वहीं सकता । बहुत सम्भव 
है कि मजु॒व्यकों मास खानेकी कुछ शिक्षा हिसक पश्चुओ आदिसिे भी मिली हो। 
आजकल जब कि मलुप्यको ससारके कोने-कोनेमे उत्तत वानस्यत्य और स्वाभाविक 
भोजन मिल सकता है, तो कोई कारण नहीं है. कि मनुप्य एवं अस्वानाविक और 
हानिकारक पदार्थका खाना बरात्र जारी रक्खे । मासके अस्ासाविक भोजन होनेका 
सबसे अच्छा प्रमाण यह है. कि कभी कोई बालक या वयस्क जिसने कभी मास न 
खाया हो पहले-पहल बिना बहुत अधिक अरुचि प्रऊृठ किय्रे कभी उसे खाना आरम्भ 
नहीं कर सकता । मास खानेका आरम्म अरुचिको दवाऊर अपनी प्रकृति और 
इच्छाके विरुद्ध कतना पडता है । सास खाना मनुप्यके लिए क्रितवा अधिक हानिकारक 
है, इसके प्रमाण-खत्य यदि बढ़े-बढ़े डाफ्टरोंकी सम्मतियाँ एकत्र की जाते 
शायद बहुत बड़ा पोचा वन जायगा। बढ़े-बड़े वेशानिकोने रासायनिक परीक्षा यह 
बात सिद्ध को है कि सासमे णरीरकों हानि पहुँचानेवाले द्रव्य तो बहुतसे होते है, - 
पर कोई ऐसा पौधिक द्रव्य नहीं होता जो हमें वतस्पतिजन्य खाद्य पदार्थोर्मे न 
मिलता हो । सब अकारके अन्नोंमें पीश्टिक द्वव्य मासक्ी अपेक्षा कहीं अधिक होते हैं । 
परीक्षा द्वारा यह सिद्ध हो चुका है कि शाकाहारी लोग मामाहारियोंकी अपेक्षा अधिक 
वल्वान्‌, अधिक परिश्रमी, अधिक शान्त और अधिक विचारवान्‌ होते हैं। ससारमें- 
अवतक जितने वढ़े-बड़े महात्मा, दागनिक, लपि ओर विद्यान हो गये हैँ. उनमेस 
चहुत ही थोड़े शसे निकलेगे जो मासाहारी हो; और उनमे भी मासके पक्षपातियोकी 
संख्या तो और कम होगी । 

मासमें यदि अन्को अपेक्षा कोई विभेयता होती हैं. तो वह उन उत्तेनऊ तत्तोकी 
अधिकता है, जो प्रायः सब अक्वरक्ते मादक द्व्योमें हुआ करते हं । जिस प्रग्र 
मादक दब्य हमारे झरीरस पहुचरुर उम्तक्को संजीवनी-शक्तिफों अपने साथ युद्ध में 
प्रत्त करके उसे चंचल बना देते हैं, ठोक उप्ती प्रश़रका अभाव हमारे ररौरपर 
माउ-भक्षणज्रा सो होता है। इसलिए मास भी हमारे लिए उतना ही हानिकारक दै 
जितना कोई मादक हब्य। यदि मांसम बछ बनेझो शक्ति होती तो मासाहासे 
शेरफी माझाहारी अरने मैसे या ओरंग-मोदानते अपनी हलंश दा काानव। नांत्रत ने 
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जाती । जिस मांससे महुप्यकों क्षय, कण्ठमाला, पश्चाघात तथा तरह-तरहके सेकड़ों 
भयंकर फोडे हो सकते और होते हैँ वह मांस क्या कमी चलवर्द्धक अथवा कमसे 
कम खाद ही हो सकता है १ छोगोंको उतत्तिकों भी, मांस खानेमें, बहुत अधिक 
सम्भावना हुआ करती है। यूरिक एसिड नामझा एक विय्रेल्ला हव्य होता है जो 
सृत्रके साथ मनुप्यक्रे शरोरसे बाहर निक्रता है। मास खानेवालोंक्रे मूत्रमें यह 
एसिड बढ़कर हुगुतना और तिगुवा तक हो जाता है, जिससे सिद्ध होता है कि मांस 
खानेका युरदॉपर भी बहुत घुरा ्रभाव पड़ता है और मांस खानेसे रक्त-संचालनमें 
भी बड़ी बाधा पहुँचती है। यूरोप-अमेरिका आदि देशॉमें आजक्रछ केन्सर नामका 
एक बहुत भयंकर फोड फेल रहा है. जिससे लाखों मजुप्योंके आ्राण जाते हैं । बहुत 
चंडे-बढ़े डावटरोंने परीक्षा और अनुमवत्ते यही निग्चित क्रिया हे कि इस भयंकर 
फोडेका कारण मांताहारकें अतिरिक्त ओर कुछ नहीं है । वहाँ इस भयकर फोद्िकों 
रोकनेके लिए मासकी विक्रोतक बन्द करनेक्रे लिए आन्दोलन हो रहा है। ताले 
यह कि मनुप्यक्रे छिए मांस खाना अल्॑न्त हानिकर और अनुचित है । मांस खाना 
मानो ग्रक्ृृतिक नियमोंका उल्लघन करना है| भांसमें अनेक ग्रकारके कोड़े होते हैं 
जो उसके साथ हमारे पेठमें उत्तर जाते हैं. और हमारा स्वास्थ्य नष्ट कर ठेते हैं । 
इसके अतिरिक्त स्वयं मांस पूरी तरहसे नहों पचता और उसका बहुतमा अंभ पेटमें 
पड़ा सइता है। अत जो लोग सदा नीरोग और हषट-पुट बने रहकर अपनी पूरी आयु 
भोगना चाहते हों, उन्हें अन्न-फल आदि सात्विक, स्वाभाविक और श्रेष्ठ पढार्थीको 
छोड्कर मांस आदि तामसिक, अस्वासाविक और निक्षटट पढार्थ कभी न खाने चाहिए । 
मांस आदिके बाद गरीरके लिए बहुत ही हानिकारक पर अचलि्ति ह्व्यॉमें 
द्सरा नंवर मादक ठव्योंका हे । चररपर मादक ववव्योंका जो हुष्परिणाम होता हे 
वह भांसके दुष्परिणामसे भी कहीं अविक्र स्वट और व्यक्त है, अत- उसके लिए 
चहुत अधिक विवेचनाक्री आवव्यकृता नहीं हे । जिस महुप्यकों यह समम्कानेकी 
सावध्यकता पढ़े कि मादक ह्व्योंके व्यवहार्से मनुप्यको आर्थिक, भारीरिक, धार्मिक 
और नेतिक आदि सभी दृश्थोंसे बहुत हानि होती है, उससे चढ़कर अभागा और 
डुबुंद्धि जाबद ही कोई होगा । मादक वहव्योका व्यवहार करना अपने शरीर, बुद्धि 
और चल आइडिक्रो जान-वृमकर वेतरह तंग करना नहीं हैं तो और क्या हे? 
जिस मनुप्यक्रा मस्तिष्क भरात्र या गाँजेके प्रभावते चकराया हुआ होगा वह कोसी 
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उत्तम वात सोचने, समझने अथवा करनेमें समय हो सक्ृता है ? तालये यह कि 
मादक हव्योंसे संसारका सत्र प्रकारका अपकार ही होता है, उपक्तार कुछ भी नहीं 
होता । वहुधा लोग जब कुछ अविक परिश्रम कानेके कारण थक्र जाते है तत्र उत्त 
समय थकावट उततारनेके लिए किसी प्रफारके मादक द्रव्य का व्यवह्र करते हैँ । पर 
नणेके उतारके समय कोई उनकी थकावटके उतारका हाल पूढ़े । उस समय केवल 
उनकी थकावठ ही नहीं बढ जाती, वल्कि उनके शरीस्म बहुत कुछ बेचेनी भी उतन 
हो जाती है। थकावट दूर कप्नेके लिए मादक व्व्योका व्यवहार कएना वेसा ही 
है, जेसा कि जलती हुईं आग चुम्हरानेके लिए उसपर थी या तेल छोडना। जो 
थकावट केवल थोडासा ठडा जल पीने और कुछ देरतकू खुली हवामें टहलनेसे ही 
दूर हो सकती है, उसे उतारनेके लिए किसी प्रकारके मादक पदार्थक्रा सेवन करना 
मूखंता ही है । एक गिलास शराब पी लेनेके उपरान्त दूसरा गिलास पीनेकों उच्छा 
होगी और उसके वाद बोतल खाली करनेक्लों नीचत आयेगो । यहांतक कि अन्‍्तमें 
नशेका भूत उसे मजुप्यलसे एकदम गिरा ढेगा। कुछ लोग केच्रक संग-साथक्े 
विचारसे ही मादक हव्योंका व्यवहार करने लगते हैं, पर केवल सम-साथके विचारसे 
ही ऐसे पदार्थोका व्यवहार करना--जो हमारी भारीरिक, मानसिक्र और आत्मिक 
शक्तियोंके नाशक हो, जिनसे हमारे जीवतकी उप्योगिताका नाथ हो और जिनसे 
हमारे कतंव्योमें बाधा पढ़े--घड़ी भारी मूलेता है। कुछ लोग कोई बढ़ा काप्म 
करनेसे पहले केवल इसो लिए कोई नशा खा या पी छेते हैँ क्रि उत्की सहायतासे 
उसके शरीरमें खूब फूरती आ जायगी और वे उप्त कामक्रों गौघ्रता ओर उत्तमतासे 
कर सकेंगे । पर इस बातझा विज्ञास रखता चाहिए कि प्रत्येक्त कांये जितनी जोप्ता 
और उत्तमताते स्वय प्रकृति, विदा किसो दूसरों शक्तिक्तो सहायताऊ़े कर सक्तती है, 
उत्तनी शौघ्रता और उत्तमतासे किसी दूसरे पद्ायकी सहायताले ओर विशेषन. मादक 
सरीसे नाशक पदार्थीकी सहायतासे कद्यत्रि लहीं कर सकृतो । इन सब बातोंके अति- 
रिक्त नशीली चीजोंसे तरह-तरहके रोग उत्पन्न होते हैं। शराब पीनेवार्ोक्न जिगर 
सड़ जाता है, गाँजा याव्वर्त आदि पीनेवाले पागल हो जाते हैं, अफोमचियों की 
संततिं चेकान हो जाती हैं और भांगछा आंखोपर बहुत हो नागक प्रभाव पढ़ता है 

संसारके जितने मादक पदार्थ हैं पे सब दिय हैं ओर विउर सदा हमारे घरीरके शात्र 

ही प्रमाणित होंगे, उनसे किसी प्रकारके हित या कन्याणजी भाशा रखवा व्यर्थ है। 
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खान-पानके त्रिचारके अन्तर्गत मांस और मादक पदार्थ आदि छोड़ देनेके 
अतिरिक्त और भी अनेक बातें हैँ, जिनका ध्यान रखना स्वास्थ्य बनाये रखनेके लिए 
बहुत आवध्यक है | सबसे पहली वात तो यह हैं. कि जहाँतक हो सके मलुप्यको 
साढा, सूखा और हलका भोजन करना चाहिए । इस सम्बन्बमें यह वात सबसे 
अधिक ध्यान रखने योग्य हे कि हमारे णारीरिक संगठनमें उन्हीं पदायों से सहायता 
मिल्ती है जिन्हें हम अच्छी तरह पचा लेते हैं। झोष सब पदार्थ हम चाहे उन्हें 
कितना ही पीश्कि क्यों ने सममे हमें कमी कोई लछाम नहीं पहुँचा सकते । वे तो 
एक मार्गसे हमारे गरीरमें केवल प्रवेश करते हँ और दसरे मार्गते दिकल जाते 
हं; हमारे भारीरिक संगठनर्म उदसे कोई सहायता नहीं मिल्ती | ढस पाँच सेर 
दूधके केवल पी छेनेसे उतना छाम नहीं हो सकता, जितना पाव सर या आव सेर 
दधके पच जानेसे होता है । अत. केव्रल वल्थ्ृद्धि आदिके ब्रिचरसे तरह तरहके 
पौष्कि पदार्थों को वरावर उदरस्थ करते रहनेका फल उल्टा ही होता है। हलके 
भोजनका विधान इसलिए किया जाता है कि गरिष्ठ भोजनसे पाचन-शक्तिका ना 
होता है और अप्नि मन्द पढ़ जाती है। पूरियों और पक्कान्नोंकी अपेक्षा रोटियाँ 
सहजमें पचर जाती हैं और इसी लिए उचसे हमें अधिक छाम भी पहुँच सकता हे । 
इसके अतिरिक्त भोजन रूखा भी होना चाहिए। घी, मक्खन, पक्‍्वान्न और हलुए 
आविसि भी पाचन-झक्ति वहुत मन्दू पढ जाती हैं । यही कारणह कि नित्य हछुआ- 
पूरी खानेवाले भोजनके समय एक वारमें चार पाँच परियोस्ते अधिक नहीं खा सकते, 
पर सूखी रोटियाँ अथवा भूने हुए दाने खानेवाले उनसे चौगुना और पचमगुना भोजन 
कर जाते है । उनके मोजनकी केवल सात्रा ही नहीं बढ़ जाती, वल्कि उससे 
होनेवाले ल्ामका मान भी बहुत कुछ बढ़ जाता है । रखा भोजन करनेवाले लोग 
सदा खत्र नीरोग और बलिए रहते हैं और तर माल खानेवाले इुर्बछ होते है 
तरह तरहके मसालों आदिका भी कमी व्यवहार न करना चाहिए, क्योंकि उनके 
सबोगसे खाद्य पदायों के स्वामाविक्र गुणोंका चाग होता है। जहाँ तक हो सके 
ऐसे पदार्थ खाने चाहिए जो अपने वास्तविक स्वृल्पमें हों अथवा जिनमें बहुत ही 
थोड़ा परिवर्चन हुआ हो । छिसी पदार्थके श्रकृतिक स्वृत्यमें जितना ही परिवर्तन 
किया जायगा उसके ग्रुणोंका उतना द्वी अधिक नाग भी होगा । ढरदरे पीसे हुए 
अर का व्यवहार करना छोग आजकलकी सभ्यताके जमानेमें भले ही हास्यात्यद 
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सममें, पर इस बातसे कोई समझदार आदमी इनकार नहीं कर सकता कि आठ 
जितना ही अविक पीसकर महीन किया ओर छाना जाता हैं वह उतना ही गरिष्ठ 
भी होता जाता है। बिना छाने हुए आटेकी अपेक्षा छाने हुए आठेकी रोटी और 
छाने हुए आठेकी रोटीकी अपेक्षा बटिया मैदेको पूरी कहीं अधिक गरिष्ठ और 
हानिकारक होती है । इसी प्रकार दूध जितना औंठाया जायगा वह भी उतना ही 
गरिष्ठ होता जायगा । पदाथौंका प्राइत्तिक सप ज्यॉ-ज्यो बदलते जाइएगा त्यो-्त्यो 
उनके प्राकृतिक गुणोका भी नाग ही होता जायगा। मनुप्यके लिए दूध त्तथा फलोसे 
बढ़कर बलक्ारक और स्वास्थ्यण्द और कोई पदाथ हो ही नहीं सक्ता। पर जो 
लोग सदा दूध और फलोपर ही न रह सकते हो और दूसरे पदार्थीपर भी जिनका 
मन चलता हो उन्हें इस वातका सदा ध्यान रखता चाहिए कि उनका भोजन जहाँतक 
हो सके सादा, हल्का और रुखा हो | मनुप्यके स्वाभाविक' भोजनकी सबसे अच्छी 
पहचान यह है कि पढार्थकों स्वाभाविक स्थिति या स्वल्पर्में ठेखकर मनुप्यके मनमे 
उसके खानेकी इच्छा उत्पन्न हो। घटिया सेच, नाशपाती, अमदद, अगूर, सनन्‍्तरे 
आ दूध आदिपर तो मनुप्यका मन सहजहीम चल जाता है, पर मासके लोयड़े 
रक़खे हुए देखकर महुप्यको सदा घृणा हो होती है। उपयुक्त और अजुपयुक्त भोजन- 
की यही सबसे अच्छी पहचान है। तो भी आाजकलके जमानेमें मनुप्यनाम्के लिए 
केबल फल खाकर और दूध पीकर रहना ग्रायः असम्भव हे। मनुष्यका स्वाभाविक 
भोजन अन्न भी हें; क्योंकि यदि सूक्ष्म दृश्सि ठेखा जाय तो वह भी फलकी कोटियें 
ही आ जायगा । अतः भनुप्यको फलॉंके साथ अन्न भी खाना चाहिए । पर वह 
अन्न जहाँतक हो सके चहुत ही कम विह्त तपमें' आया हो भौर उप्मे इसरो 
चीजोंका बहुत ही कम योग हो ; क्योकि मनुप्यको नीरोथ और वलिए्ट बनाये रखनेमे 
सबसे अधिक सहायता ऐसे ही पढाथोसे मिल सहझुती है। छोके-बघारे और तले 
हुए पद्मर्व तो हमारे शरीरने लिए क्सी न क्रिस्ती अद्यमें हानिकारक हो होगे । 
सान-पानके सम्बन्ध्मे दूसरी सबसे अधिक विचारणेय बात यह है कि महुप्यको 
तक खूब तेज सौर उल्कर भूस न लगे तवतक कमी शुछ न खाना चाहिए। 
यह बात सब छोग स्त्रीद्वार करेंगे कि आवश्यक रुपसे था अनिच्छापर्वऊ क्रिया 
गा काम सग हानिन्‍्गर्क ही छोता है । भोजनके समय भी इस सिद्धान्त सरवता 
भूल न जानी चाहिए। मूखजा अल्तित्र हमे बतलाता हे कि हमारे गरोरको पोपक 
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बव्योंकी आवश्यकता है; पर उसका अभाव यही सूचित करता है कि अभी गरीरमें 
यथेष्ट पोपक व्व्य उपस्थित हैँ । खूब तंज भूख ल्गनेपर हम जो कुछ खायँगे वह 
हम तुरन्त पचा सक्रेग और इसीलिए उसके द्वारा हमारे शरीर्का बल बढेगा। 
पर यदि हम बिना भूखके ही जबरदत्ती कुछ खा लेंगे तो उससे हमारी पाचन-गक्ति- 
पर आवध्यकतासे अधिक बोक पढ़ जायगा और उसके परिणाम-स्वरूप हमारे 
आरीरिक वलका नाश ही होया। खूब तेज भूख लगनेपर हम जो कुछ खायगे 
वह हमें स्वादिट भी जान पड़ेगा और उसीसे हमारे धरीरका पोषण भी होगा! 
केवल 5निक चर्या समककर खाया हुआ भोजन न तो खानेमें ही स्वादिष्ट मालूम 
होगा और न हमारे तनमें ही छोगा । उल्टे उससे हमारे शरीरको हानि ही पहुँचती 
ह और तरह-तरहके रोग उत्नन्न होते हैँ | दूसरी वात यह हैं कि जब थोड़ीसी 
भूख बनी रह जाय तभी भोजनसे हाथ खींच लेता चाहिए; खूब ट्रेसकर भोजन 
करना और नाक तऋ% भर लेता ही घरीरकी सारी खरात्रियोकी जड हूँ । यदि भोजन 
करनेके समय कोई पदार्थ बहुत ही चरपरा था बढ़िया होनेके कारण स्वादिष्ट जान 
पंडे और उसे अविक खानेकी इच्छा हो तो कंढापि उस्त इच्छाके फेरमें न पद्ना 
चजहिए और तुरन्त भोजनसे हाय खींच लेता चाहिए। ऐसे अवसरके लिए एक 
विद्वातका आदिश हैं कि “अपने कल्याणके झिए अपनी इच्छा और रसनाको वें 
रक्‍खो; यह प्रमाणित करो कि तुममें इतना नेतिक बल हैँ कि तुम तुच्छ वासनाओंके 
फेसम नहीं पढ़ सकते ।” बहुतसे व्वोग पारलीकिक स्वगंकी कामनासे वे-चढ़े त्रत 
करते और इन्द्रिय-दमनका अभ्यास करते हैं; तुम इहलौकिक स्वर्गंकी इच्छासे द्वी 
पेद्द बनना छोड दो । इस पेट्यनले छुटकारा पानेका सबसे अच्छा उपाय यह हैं कि 
हम सदा सादा और रूखा भोजन करें । पहले तो साढे और रुखे भोजनपर तुम्हारा 
तन ही नहीं चलेगा ; परन्ठ जब्र कुछ दिनोंमें तुम अभ्यत्त होकर उसके गुण जान 
लोग तब अच्छीसे अच्छी चीजपर भी तुम्हारा मन दीं चलेगा। साधारण फल 
खाने या दूध पीनेक्रे कारण कमी मनु यक्रो अपच नहीं होता और न खट्टे डकार 
ही अति हैं । उन दोपोंकी उत्तन्‍्त करनेका गण पूरी, हझ॒ुए और मिठाईमें ही हैं । 

खान-पानके सम्बन्ध प्रद्तिकी आनाओंकग पालन करो। झव तेज भूख छानेपर 

पाठा भोजन उसी समय तक करो जचतक कि वह तुम्हें ख़्ब स्वादिष्ट जान पड़े, 

तुझई कभी कोई गारीरिक व्यथा न होगी । 


श्श्५ जल और वायु 


जल ओर वायु 


जीवमात्रको अपने जीवन-कालमें जिस पदार्थंकी जितनी अधिक आादवस्यक्ता 
पढ्ती है प्रकृतिने वह पढार्थ उतनी ही अधिक मात्रार्मं उत्पन्न और सम्मह करके 
पहलेपे हो रख दिया है। जीवमात्र के लिए वहुत अधिक सात्रामें और परन 
आवश्यक वायु होती है । यह वायु ससारमे सब पदायौसे अधिक मानमें है और 
बिना किसी ग्रकारके प्रयास या व्ययक्रे सब जगह मिर सकती हैँ । यही नहीं, बल्कि 
प्रकृतिने ऐसी योजना कर रक्‍खी है कि वह छोटे, बडे, अरक्षित, सुरक्षित, सभी 
स्थानोंमे आपसे आप पहुँच जाती है । प्रत्येक जीवकी कुछ न इुछ वायुकी आवध्य- 
कता होती है, और यदि कोई विशेष प्रतिबन्ध न हो तो उसके लिए अत्येक स्थानमें 
वायु पहुँच भी जातो है । परम उपयोगिता और आवश्यकताके विचारते सासारिक 
पदार्थों दूसरा स्थान जलझा है । हजारो ऐसे जीवॉंके नाम बतलाये जा सकते हें, 
जो हजारों भिन्न-भिन्न पदा० खाते हैं, पर वायुके अतिरिक्त समारमें णदि कोई 
ऐसी चीज है, जिसड्ी आवश्यकता उन हजारों जीवॉको पड्ती है तो चह जल 
ही है। चश्टिमें जहाँ-तहाँ जलकी अविऋता इसी आवश्यक्ताकी पूतिके लिए है । 

जिस वायु और जलकी ससारकों रततनी अधिक आवश्यकता हो, उस बादु और 
जलमें अनन्त गुगोंडा होना केबल सहज और स्वाभाविक ही नहीं, बल्कि अनिवार्य 
भी है। वायु और जलमे हमारे यहां इजरका वास माना गया हें और वालवर्मे उन्हीं 
दोनों पदायोमे सत्रसे अधिक्त सजीवनी शक्ति है। जेठ-असाइ्की धृपमें दो-चार केस 
चलने या विवतर बहुत अधिक परिश्रम करनेके उपरान्त जितनी शान्ति एक गिलास 
उड़े जल और उडी हवाक्के ढस-पाँच रक्तोरोंसे होती है उतनी भान्ति, उतना सन्तेप, 
उतना सुख ससारके ओर किसी पदार्थसे सम्मावित नहीं । यदि अधिक रस और 
अधिऊ सनन्‍्तोष सिल सऊता हे तो केचल अधिक जल या अधिक वादुसे ही मिल 
सकता है ६ करे उतार दीजिए और गरीरमे टडी हवा छगने दीजिए, आपके सारे 
कथ्ट मिट जाएंगे और मन प्रझस्लित हो जायया । बहिय ठटठे जल्से स्नान कर 
डाल्ए, सारी थक्षावट दूर हो जायगी और शरीर हल्का हो जाग्या । उस सम् 
अप ही हनाए तरट कहने लगेंग ऊि ऐसे सुन्दर पदार्थेसे छान उदनेकी अपेध्य जे) 


लोग सौर तरह के दपित, निन्दनीय ध्यैर ज्ञानिमारद्ध >> २५ 
#ग झार तरहदर दूपित, निनन्‍्दर्दाय २भर झ्ानभारक् उपाण करत ह, वे मतानू महामार हे ॥ 
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पर तो भी संसारमें ऐसे लोगोंकी कम्मी नहीं हैं जो ठंडी हवा और उंडे जल्कों 
हौआ सममते हॉ---जिन्हें ठंडी हवा और ठंडे जलमें वड़े-बडे दाँत दिखाई देते हों । 
खुली हवामें रहने और खुले जलमें स्नान करनेते जितने लाभ होते हैं. उनका वर्णन 
नहीं हो सकता । पाश्चाल्य विद्वानोंने तो उनकौ उपयोगिताका यहाँतक पता लगा 
ल्यिा है कि अन्तमें उन्हें जल-चिकित्सा और वायु-चिकित्साकों एक निश्चित और 
नियमित विज्ञानका रुप देना पड हे। संसारकी ग्राचीच जातिगोंने अपने-अपने 
समयमें आवश्यकतानुसार उनके लाभ समझ ल्यि थे और उनकी उपयोगिता सिद्ध 
कर दी थी! आाह्य मुद्दतमें--जिस समयकी वायु सबसे अधिक छुछ होती है-- 
उठना, पास या दूरकी नदीमें स्नान करना और खुली हवामें बेठकर ईश्वराराधन करना; 
प्राचीन आव्योका सर्वश्रघान कर्तेब्य होता था। आजतक उनकी वहुतसो सन्तानें उसः 
क॒र्तव्यका वहुतसे अंगों पालन करती ही हैं । मिश्र तथा यूनानके आचीन निवासी 
भी इन आकृतिक और स्वास्थ्यप्रद आवश्यकताओंकोी बहुत अच्छी तरह सममते थे । 
वहाँके अत्येक नगरमें बढ़िया-बढिया स्नानागार होते थे जिनमेंसे अधिकाँगके व्यय- 
निर्वाहके लिए सर्वंसाधारणपर कर ल्गाया जाता था। दक्षिण यूरोपमें इस प्रकारके 
स्नानागार इसासे पाँच छः सौं वर्ष पहले तक हुआ करते थे। रोमके प्राचीन निवा- 
सियोने अपने उन्नति-कालमें इसी अ्रकारके अनेक प्रवन्ध किये थे । आजतक संसारमें 
खुले जलमें तरने अथवा छुली हवामें टहलनेसे बढ़कर और कोई व्यायाम लाभदायक 
अमाणित नहीं हुआ । इन दोनोंकी श्रेष्ताका मुख्य कारण जल और वायुकी ही श्रेष्ठता 
है, हमारे शरीर-संचालनका इसमें कोई निहोरा नहीं है । 

संसारकी सारी गन्दगीका नाथ या तो जल्से होता है और या वायुसे । सूर्यके 
प्रकाशसे भी उसके नष्ट होनेमें बहुत सहायता मिलती है; पर गन्दगी दूर करनेवाले 
पदार्थों में उसका नंबर तीसरा ही है। मेंले कपड़े या स्थान आदि धोनेके लिए 
जलका ही व्यवहार होता हैं। यहाँतक कि हमारे गरीरके भौतरकी गन्दगी भी 
जठिसे ही नट्ट होतो है। हर तरह की वेचेनी और घबराहट दूर करनेमें जल 
पीनेसे हो सहायता मिलती ह। दारीरके किसी कटे हुए स्थानपर पानी डालने 
या गीला कपड़ा धाँवनेसे ही आराम्र मिलता हे, और वहाँतक कि फोडे-फुन्सियों 
आदिम भी गीला कपड़ा वाँवना द्वी छामदायक होता ढे। पाइचाल जल- 
चिक्रिलक तो सारे रोगोंकी चिकित्सा जलके अनेक प्रकारके अथोगसे ही 
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करते हैं। ऐसे उपयोगी पदार्थते कभो किप्ती दाम डरनेका कोई कारण नहीं है। 
आरोग्यताकी इच्छा रखनेवाले प्रत्येक व्यक्तिको हर एक चौवीस घंटेमे यदि सम्सव 
हो तो दो वार और नहों तो कमते कमर एक चार अवश्य झुले जलमे स्नान करना 
चाहिए और यथासाध्य बहुतसा स्वच्छ और ताजा जल पीना चाहिए । स्नान करनेसे 
सारे शरीरके रोम-कूप खुल और साफ हो जाते हैं और उनमेंते शरीर॒का बहुतमा 
विकार अनायास ही निक्रल जाता है । जरू पीनेसे भी प्रायः यही लाभ होता है; 
बल्कि कुछ अशॉमे उससे होनेवाला लाम विशेष होता है, क्योंकि पेटमे उतारा हुआ 
जल पेट और पेड़के बहुतसे विारोको भो निकाल बाहर करता है। 
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ठंडे स्वच्छ और अविक जलके अभावमें उसका बहुतता काम ठंडी, स्वच्छ 
और अधिक वायुत्ते भी निकछ जाता है । प्राय. सभी देशोमे वर्षके अधिर्नशमें ठंदी 
ही हवा चलती है, गरम हवा कम । बहुत गरम देशोमे भी कमने ऋूमस सबेरे और 
सन्ध्याके समय चलनेवाली हवा तो अवश्य ही ठडी होती है। ठंडी हवार्मे महरी साँस 
लेनेसे हमारे फेफड़ोंके सारे विकारोंका नारा हो जाता दे । यह बात सभी लोग जानते 
हैं कि गन्दी और थोड़ी हवाके कारण मनुप्यको अनेक प्रकारके रोग हो जाते है 
और उन रोगोमे क्षय प्रधान है । स्वच्छ और उडी वायु के यथे८ सेवनसे कमसे कम 
झवास और फेफडे-सम्बन्धी सभी रोग बहुत सहज में नष्ट हो जाते हैँ । रोगियों और 
चिकित्सकों की इतनी अधिऊता होनेपर भी आजकल रोगोंचे कारणोदा शिसीफों 
ठीक-ठीक पता नहीं चलता। एक जुझामकोी ही लीजिए । सब लोग समझते हें कि ठटी 
हवा लेनेसे ही जुकाम हो जाता है; अथवा जुझामज्ञ छारण हनी न किसी प्रकारद 
व्टक है । सालमें कमने दम दो-तीन वार तो सभी जो जुत्मम होता है; पर बहुतमे 
लोगोंको हर महीने भी जुझम हो जाया करता हे । यदि बटीं हुक्म बिगड़ गया 
तो बनफगा या इसी प्रछारकी और कोई दवा पीते-पीते नाकसे दम भा जाता दे । 
लोग बरसात या जाहेके दिनोंनें सर स्िज्क्यों और फ्विड्ॉंको दस प्रकार बन्द कर 
लेते हैं दि उनमेंसे जायासो भी हवा न भा सके ; और उस ब्नरेकी गरम ह्वामें 
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रातभर बन्द रहते हैँ | यदि आप किसीसे पूछिए कि भाई, उन्हें जुकाम केसे हो 
गया ? तो उत्तर मिलता है कि रातको सोये-सोये बहुत गर्मी मालम हुईं; जरा 
खिडकी खोली; उसके खोलते ही ठंडी हवाका मकोरा छगा और जुकाम हो गया। 
अथवा इसी ग्रकार जहाँ और कहीं थोड़ीसी ठडक मिली कि छोगोंको जुकाम दो 
गया। पाश्चात्य देशोंके विद्वानोंने तो अन्य रोगोंके कीटाणुओंकी तरह जुकामके भी 
कीटागु ही मान लिये हैँ और ठन कोटाणुओंके नागके लिए ही जुकामके रोगियोको 
तरह-तरहकी ओषधियाँ दी जाती हैं । पर कोई बुद्धिमान इस बातका जरा भी 
विचार करनेकी आवव्यकता नहीं सममतता कि जुकाम उन्हीं छोगोंको द्वोता है जो 
ठंडी हवाको हौआ सममकर उससे ढरते हैं, और जो छोग सदा ठंडी हवामें घूमते- 
फिरते हैं उन्हें कभी जुकाम होता ही नहीं । जुकामके सारे कीढ़े मंदानों और गरम 
स्थानोंमें ही फेलते हं; ठंढे, वरफीछे या पहाडी स्थानोंपर उनकी कोई दाल नहीं 
गलती । जो लोग उत्तरी श्रुव तक हो आये हैं उनका कथन है कि वहाँके देशमें 
जुकाम या इसी प्रकारका और कोई रोग नहीं होता । यही नहीं, बल्कि द्निरात ठंडी 
हवा और वरफम रहनेवाले वहाँके निवासी फेफड़ेकी किसी वोमारीका नाम भी नहीं 
जानते । ये सब रोग उन्हीं छोगोंको होते हैँ जो ठंडी हवासे डरते और घवराते हैं; 
स्वच्छ, खुली और ठडी हवाका सेवन करनेवालोॉसे स्वयं उन रोगोंकों डर लगता 
रहता है । 

गरमीके दिनोंमें मच्छडोंसे वचनेके लिए घर-घर मसहरियाँ ठाँगी जाती 
हैं। उन मसहरियोंमें वहुतते रुपये भी खर्च होते हैँ । इस देशमें तो 
मसहरियोंका व्यवहार केवल मच्छड़ोंके डंकसे बचनेके लिए ही होता है, 
पर पाश्चात्य ठेशोंमें उन रोगोंसे बचनेके लिए भी होता है जो मच्छडोंके द्वारा 
भयंकर रूपसे फेलते हैं | पर छाख उपाय करने पर भी मच्छढ़ काटते ही हैं और रोग 
फंलते ही हैं । पर क्या मच्छड़ोंके डंक और उनके द्वारा फेलनेवाले रोगोंसे डरनेवाले 
लोगोंने कभी यह किस्सा सो खुना है कि एक वार मच्छडोंने जाकर अद्याह मियाँसे 
फरियाद की थी छि सरकार, हवा हमें बहुत दिक करती है, कहीं टहरने नहीं देती । 
अछाह मियाँने जब हवाको बुल्वाया तो मच्छड़ वहाँसे भी भाग गये । हवाके वहांसे 
चले जाने पर मच्छढ़ फिर रोते हुए अञ्नह मियाँक्रे पास पहुँचे । उस बार अछाह- 
मिर्याने मच्छड़ोंको बहुत फटकारा और कहा कि फेसछा तभी हो सकता है जब मुदई 
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और मुद्दलेह दोनों मौजद हाँ ; जब तुम हवाके आनेपर यहाँ ठहरते ही नहीं, तब 
में तुम्हारा फैसला केसे क्ाँ १ यदि मच्छड़ोंक्रे द्वारा फेलनेवाले रोगोसे छुटकारा पाने- 
के लिए अयल करनेवाले रोगियों और डाक्टरों तथा मच्छझेके डक्से बचनेकी इच्छा 
रखनेवाले झौकीनोंने यह किस्सा न छुटा हो, तो अब सुन लें, और यदि पहले 
कमी छुना हो तो अब सममक लें कि मच्छडोंको दूर करनेका सबसे सहज उपाय ऐ--- 
बढ़िया, ठठी और तेज हवा। मकान ऐसे वनवाइए जिनमे हर तरफसे वह़िया हवा 
आती हो । फिर क्या मजाल जो मच्छ5 आपको काटे या दूसरोके रोग लूगाकर 
आपको रोगी करें 
बारहो महीने जुकाम और खाँसौ आदि रोगोंसे पौडित रहनेवाडे लोग यदि 

अधिक समय तक खुली और उडी हवामें रहनेका अभ्यात्त करें. तो बहुत सदजमें और 
सदाके लिए उन रोगोंसे उनका छुटकारा हो जाय । ठडी हवा एक ऐसा पोशिक व्व्य 
है, जो हमारे फेफड़ों आदिको ऐसी दआाओम सी बल प्रदान करती है जब कि 
ससारभरकी सारी पौधिक ओपधियं व्यर्थ सिद्ध होती हैँ । ज्यों ही तुम्हे गले था 
फेफड़े आदिमें किसी तरहकी शिकायत उठ्तो हुई जाव पढ़े त्योंदी टटी और साफ 

हवाका खूब सेवन करो, उस शिक्ायतका नाम भी न रह जाबगा । बात यह है कि 
जिस स्थानपर फ़िसी प्राइतिक तत्ततकी आवश्यकता होती है. वहाँ औपधों अथवा उसी 
प्रकारके और किसी पढायसे काम नहीं चल मकता । जब हमें बढ़ुत तेज धूप या 
आँच लगती है तब हमारी लवचा किसी प्रह्मरका मरह्म या तेल नहीं माँगती, बल्कि 
वह वहाँसे हटकर केवल ठडे स्थानमे जाना चाहती है । दूसरे पठावसे उसका दुष्ट दर 
ही नहीं हो सक्ता। इस प्रदार जो रोग शुद्ध, स्वच्छ और अधिक वायके अमाव्के 
कारण होते हैं, क्या भोल्यिाँ, पुथ्यां और घौगियाँ उन्हे दूर बरनेनें कभी समर्थ हो 
सकतो हैं ? ऋदापि नहों । उदको अआउव्ययता तो केवल स्वच्छ और अधिक हवा दी 
पूरी कर सक्तो है । 

पाचनउन्बन्धी दोपोंको दूर दरनेके लिए भी वाउ रामबाण ही लि ॥ 

प्रमाण आपको सारे ससारमे मिलेगा । जो छोग विषुवत्‌ रेसासे दितनी हो दूर रहते 
हूँ उनकी पाचन-नक्ति उतनी ह्ठा अधिऊ हुता हू उच्तर। प्रद्म रल्‍नेचाले एकिनो 


कट 


लेग इतना अधिक भोजन पदाते हूं जित्ता &. हिन्दू वहीं पदा सजने । जो 


लेग हि. पु ल्द्में ञ्डः क्री 
४8ग सदा छुले। सगाम रहते हू, उदझा दशाररिसद्ध और पाचन-शक्ति विना किसी 


्य 


) 
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प्रकारके परिश्रम या व्यायामक्े ही वढ़ जाती है। खुली हवामें साँस लेनेसे रक्त खूब 
घुद्द होता है और उसका संचार भी वद जाता है । इस झुद्धि और सचारका शरीरके 
सभी अड्लॉपर वहुत ही उत्तम प्रभाव पढ़ता है । जब डाक्टर लोग औपब आदि ठेते- 
ठेते थक जाते हैँ और रोगीकी दणा किसी प्रकार नहीं सुधरती तब रौगियोंकी व 
लोग पहाड़ या समुद्र-तठपर जानेकी सम्मति इसीलिए ढेते हैं । जिन लोगोंकों अनपच 
हो गया हो वे और दिनोंमें रातभर खुली हवामे सोकर तथा जाडेके दिवोमें अधचुली 
खिड़कियोंके पास सोकर ही अपने रोगसे छुटकारा पा सकते हैं । घी-मक्खन आदि 
अथवा इसी प्रकारके अन्य ऐसे पदार्थ जिनमें नाइ्ट्रोजन नहीं होता, ठंढी और सहज 
वायुकी सहायतासे बहुत ही सहजमें पचाये जा सकते हैं । 

ठंढी और स्वछ वायुमें उन्नि रोगके दूर करनेकी विलक्षण शक्ति है। बहुत 
ठंढे प्रदेशों जाय आते ही बहुतसे जानवर किसी एकान्त स्थानमें चले जाते हैं 
और वसन्त ऋनुके आगमनतक विना किसी प्रक्नरका आहार किये महीनों सोते 
था छेंघते रहते हैँ । स्वयं हम सब छोगोंको और बव्नोंकी अपेक्षा जाड़ेंगें कहीं 
अच्छी और अविक नींद आती है। इसका कारण यहीं हे कि जादेंमें हवा ठढी 
और अधिक होती है। डा० फ्रान्क्ल्तकी सम्मतिमें ठंढी हवा नींद आनेकी बहुत 
अच्छी दवा है । आप दिखते हँ,-- 

४ गरमियोंम रातके समय जब में सोनेक्रे अनेक निर्थक्र प्रयल कर खुकता हैँ. 
तब उठकर बैठ जाता हूँ और अपने सामनेकी खिड़की खोलकर ग्रायः पन््रह मिनट 
तक नगे बदन हवाके रुखपर वठा रहता हूँ । उस समय नींद न आनेका चाहे जो 
कारण हो वह दूर हो जाता है और उसके वाद जब में लेटता हूँ तब मुझे कमसे कम 
दो तीन घंटॉंके लिए खूब यहरी नींद आ जाती है । ” 

यदि नींद न आनेपर स्वच्छ वायुका सेवन करनेके समय थोड़ी हल्की कसरत 
भी कर ली जाय तो उससे और मी अविक लाभ होता है। सोनेके समय 
रक्तकी यथेष्ट स्पसे शुद्धि नहीं होती, इसीलिए बहुथा सोये-सोये नींढ खुल जाया 
करती है । थ्रदि सन्ध्याकें समय थोडासा व्यायाम कर लिय्रा जाब था ढो-चार मौलका 
चकर लगा दिया जाय तो उस दोपकी सम्मावना नहीं रह जाती और मजुध्य बढ़े 
आनन्दसे सारी रात खूब गहरी नींद सोया रह सकता है । 
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पिछले पृष्ठोंम एक स्थानपर यह बतलाया जा चुका है. कवि गरीरकों नीरेग 
करने और स्वास्थ्य बनाये रखनेमे एकमात्र उपवास ही सहायक नहीं हो सकता ; 
बल्कि उसके लिए स्वच्छ वायु और व्यायाम आदिकी भी आवश्यकता होती है । 
खच्छ वायुके सेवन जितने छाभ हो सकते ६ उन सबका वर्गत करना कमते कम 
हमारे सामर्थ्यके तो बाहर है । केवल घरोमे बन्द रहकर रटन्त करनेवाले चालकोकी 
अपेक्षा गलियो, सड़को और मेंदानोमें चक्र लगानेवाले बालक और उनकी अपेक्षा 
सदा खुली हवामे रहनेवाले देहाती वालक कहीं अधिक नौरोग और बलिए हुआ 
करते हैं। पाल्त ( और फलत गन्दी हवामें रहनेवाले ) जानवरोकी अपेक्षा जगली 
( और फलत* साफ हवामें रहनेवाले ) जानवर कहीं अधिक बलि और फुर्तीले 
हुआ करते है। प्रायः सभी धम्मोंम नगे परों और पंदुल चलकर अनेक तोथों के 
यात्राएँ करनेका विधान है ; और उस विवानमे भी स्वास्थ्य-सम्बन्धी यही परमों- 
पयोगी और छामदायक सिद्धान्त है। उत यात्राऑपर आजकझलऊ़ों नई रोशनीके 
लोग भल्ते ही हेंसे, पर उन्हें भी किसी न किसी रपम--ऊरमसे कम किसी बड़े 
मेदानकी ही सही--यात्रा करनेको अवश्य आवश्यकता होतो है, ओर यदि वे बह 
यात्रा न करें तो उन्हें उसका दुष्परिणाम भी भोगना पड़ता है 
-सेवनका सबते अच्छा समग्र प्रभात है, क्योंकि उत्त समय वायु चहुत छुझ 
स्वच्छ, जीतल, मन्द और अबिक होती है । ऐसे समयर्मं यदि मनुप्य नित्य दो, 
चार या पाँच मीलका चयर सेतों और मंदानों आदिम लगाया करे, तो उसे कभी 
किसी डाक्टर, वेद्य या हृद्धोम आडिक्य मुँह देसनेकी आवश्यकता नहीं रह सब्तो । 
उस समय हमारे शरोरको वाइुस्ते जो लाभ पहुँचता है वह तो पहुँचता ही है, इसके 
सत्तिरिक्त रातमरक्नी ओस हमारे परेसे लगफर हमे और भी अधिक लाभ पहुचाती 
है। उढे देशोमें रटनेदाले लेगोको तो यह लगम अनाइमस हो ही जाता दे ; पर 


लोग गरम देणोंमें रहते हैं. वे भो सरेरेके समय सठानों और जगलेंमें 


पह्ा है कप. ठेश्षोमे लाभ के 2 दा 
दवाई और गम रतनेदा छाम उठा समझने हैं) सास छेनेते जो बाय रफि 
4 + ज्गती (3 2-+ “मकर के व बायर अेज्ञ अं 2050० होः 2 
हा जाता हू चृह सावारण और झुद्ध बाउ अपे जी करा आवद्ध इसरां हात हू ३ 


पर झ्यां | जन, द्म्ड के फफेज्म हिल. के जी दान «५ दाग 
झा इसीलिए चह प्रय- चन्द्र कार नाच सदाना - की आयी 
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गलियों आदि--में ही रहती है ; अतः वायु-सेवनके लिए मजुप्यकों ऐसे स्थानोपर 
निकल जाना चाहिए जो वत्तीसे बहुत दूर और ऊँचे हों । पर यह बात बहुत ऊँचे 
पहाड़ोंपर रहनेवालोंके लिए नहीं है, क्योंकि बहुत अधिक ऊँचाईपर वायु स्वयं हो 
कम और हलकी हो जाती है. और साँस लेनेके लिए बथेट नहीं होती! वहाँकी 
वायु तो गरीर और विशेषतः फेफड़ोंके लिए और भी हानिकारक होती है । अतः 
ऐसे स्थानॉपर जहाँतक हो सके और नींचे ही उतर आना चाहिए । यदि सम्भव 
हो तो सोनेके लिए, बल्कि रहनेके लिए भी नगरसे दूर किसी ऐसे मेंदानमें प्रबन्ध 
करना चाहिए जहाँ झाससे दूपित वायुके पहुँचनेकी सम्भावगा न हो और जहाँ 
ग्रथेष् सरदी पढ़ती हो | ऐसा गबन्ध एक साधारण छोटी-मोटी कोपडी च्रताकर भी 
वर्या जा सकता है। वहाँ मनुष्य जब चाहे तब सुन्दर, स्वच्छ, गीतल और 
पहाड़ोंकी वायुके मुकाबलेक्ी वायुका सेवत कर सकता है। जिस समय ठंडी वायु न 
मिल सकती हो उस समय पासके किसी मरने या छोटी बदीके नीतल जलमें ही 
स्वान कर लेना चाहिए । 

उन मैंठानों और जंगलों में भी मनुप्यके लिए ऐसे कार्मोक्ी कमी नहीं हे जिनसे 
टसका मनोरंजन होनेके साथ ही साथ बहुत-कुछ व्यायाम भी हो जाता है। घूम- 
घूमकर तरह-तरहके फल-मेवे आदि खाना और आवश्यकता पब्नेपर उनके पेड़ॉपर 
चढ़ना कम स्वास्थ्यप्रद नहीं हे। चतुर और दक्ष मनुप्य मश्ु-मक्खियोंके छत्तेमेंसे 
बहुतसा जहद भी जमा कर सकता है । पेड़ोंपर चढ़ना एच एसी कसरत हे जिससे 
गरीरके अड्ग-अत्यंगपर जोर पढ़ता है और घरीर ख़ब फुर्तीला हो जाता है । यह 
कसरत उन लोगोंके लिए और भौ अधिर उपयोगी होती हे जो व्से अथवा इसी 


ग्रकारके और किसी रोगतसे पीदित हों। इसी प्रकार वहाँ और भी अनेक ऐसे काम 


निकाले जा सकते हैं. जिनसे मनोविनोद, गारीरिक श्रम और आधथिक छाम आदि 
सभी बातें दो सकती हैँ । वहाँ रहकर मनुप्य तरह-तरहकी आह्ृतिक गोमाएँ निरख 
सकता है, अपना जान वहा सकता है, रोगसे मुक्त हो सक्रता है, अनेक अकारकी 
बुराब्यों और दोपोंसे बच सकता है और अपने मत तथा आत्माको छुद और 
संस्क्तत कर सकता है । यदि मनुप्य सत्य ही ऐसा जीवन न व्यतीत कर सकता हो 
तो उसे कमसे कम सप्ताहमें एक दिन, महीनेमें चार दिन अथवा वर्ष एक महीने 
अवध्य ही ऐसा जीवन व्यत्तत ऋरना चाहिए। ऐसा जीवन स्वास्थ्यप्रद होनेके 
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अतिरिक्त बढ ही सात्तिक और जुद्ध होता है और उसौसें मरुप्यको वास्तविक और 
सच्चा सुख मिल सकता हे । 

नगरमे रहनेवाले वालकॉको आरम्मसे ही ऐसा मनोहर जीवन व्यतीत करनेका 
अभ्यास डालना चाहिए। जो बालक इस प्रकार प्राइतिक शोभार्थोकों निरयता 
रहेगा वह बड़े-बड़े शहरोकी गन्दी गल्गिमे घूमनेदाले दालककी अपेक्षा कहीं अधिक 
नीरोग, चुद्धिमान्‌ और वर्म्मात्मा होगा | रेलॉ और जहाजोपर चढ़कर बड़े-बड़े नगर 
आदिके देखनेमें बहुतसा धन व्यय करनेक्ी अपेक्षा बहुत ही थोड़े खर्चमें आसपासकी 
प्राकृतिक शोभाएँ देखना कहीं अधिक लाभदायक है। हममेंसे अधिकाण लोग ऐसे 
ही हैं जो सदा अपने व्यापारो और कार्यों आदिमें ही ऊगे रहकर कूप मटर और 
रोगोंके घर घने रहते हैं । जो-जो ऋत्य वे छुज़ी होनेके लिए करते हैँ, वे ही छत्य 
उन्हें और अधिक दु.खी बनानेके साथन होते हैं। ऐसे लोगोंको यह बात भर्ठभाँत्ति 
समस्त लेनी चाहिए कि प्रकृतिसे बढ़कर हमे सुखी करनेवाला और कोई ससारम 
नहीं है । जो छोग ठेहातसे चलकर किसी काम-धन्वेके लिए शहरोमें रहते हें वे 
कभो-छमी छुट्टी लेकर आराम करनेके लिए अपने देहाती सदानेंमिं तो अवश्य 
पहुँच जाते हैं; पर नगरमें पड़े हुए अभ्यासके कारण वे ठेहातोमें होनेवाले लामसे 
वचित ही रह जाते हैं। यदि वे छोग थोदासा भी प्रयत्न करें तो बद्दी-बदी पीश्कि 
औपधोंकी अपेक्षा वहीं अधिक पौष्टिक पदाथोंसे विशेष छाम उतर सकते हैँ । 
प्राकृतिक शोभाओं आदिक्े ठेखने और सुन्दर स्वच्छ वायु सेवव करनेके ट्तने अधिक 
लाभ हैं कि एक विद्वानने उनसे दंचित रहनेकी बढ़ा भारी पाप कटा पे । 

चहुतसे अमागे छोग खच्छ और चोतल वादुसे इतना अविर ढरते दे कि 
जब वह स्वय उनके पास आना चाहती हैँ तव भी वे लोग अपने द्वार बन्द कर लेने 
है। रातके समय आपको नगरोंके अधिकाग मकानोकी सिद्केयाँ और दखाक 
आदि बन्द ही मिलेंगे; चाहे उनके भीतर रहनेवालोंकी व्तिना ही ८ ज्यों न होता 
हो । लोग छोटीसो व्लेव्रेके सर क्चिड़े बन्द कर लेते हैं और लिहाण थ झोटनेके 
अन्दर मुंह टेंक्कर सो रहते हैं। रातभर वे उसी ल्टिफ या अधिक्से सधिऊ 
कोठरीकी हवा संस लेकर गन्दी करते और फिर उसी गन्दी ह्वाने साँस छेते हैं। 
भारतवर्ष ऐसे गरन देरामें भौ यह दथा सालमें छ-सात महीने अव्न्य रहती है । 


ह्सारे दर गा्ी ० गरम ३० व दिनेंमे ३... बे 3 
रे बंगाली भाई तो गरमीके दिनेमि नो ओन ओर हृदसे चचनेफे लिए रात्तण 


हर 
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छाता लगाकर सइकॉपर चलते और मसहरियां छगाकर सोते हैं | खुली छत्तोंपर सोना 
तो मानो उनके साग्यमें लिखा ही नहीं है । सख्वास्थ्यक्री इश्सि ऐसा करना बहुत ही 
डानिकारक है । 

बुरोप-अमेरिका आदि देशोंमें रातकों सोनेके समय मकानकी सारी खिब्करियाँ 
और दरवाजे आदि बन्द कर लेनेकी और भी अविक अथा है । क्रीमियाके युद्धमें 
रोगियोंकी सेवझुश्रूपा आदि करनेमें जिस देवी नाइटिंगेलने इतना नाम पात्रा था, 
उसे रोगियोंकों रातक्ते समय अस्पतालके दरवाजे आदि वन्द करके रातभर गन्दी 
चायुमें रहते ठेखकर अत्यन्त आश्चर्य और डुःख हुआ था। एक वार उसने कुछ 
रोगियोंसे पूछा भी था--'रातकी वायुसे तुम लोग इतना क्‍यों उरते हो ? क्या तुम 
लोग यह समनते हो कि कुछ समयक्ते लिए स्का प्रक्राथ न रहनेके कारण ही 
वायु भयंकर और नागक हो जाती है 2 सूर्यास्तके वाद तुम्हे प्रक्राणयृण दिनकी हत्ा 
तो मिल ही नहीं सकती, अब चहि तुम रातकी स्वच्छ आणप्रद और स्वास्थ्यवर्द क 
चाहरी वायुका सेवन करो और चाहे रोग उत्पन्न करनेवाली कमरेके अन्दरकी गन्दी 
हवामे रहो ।” 

लोग हवासे तो इतना नहीं डरते, पर उसके मॉकॉस बहुत अधिक ढरते हैं । - 
वे लोग यह नहीं समझते कि यही कॉके हमारे गरीर और फेफड़ोंका बल बढ़ानेमें 
सबसे अधिक सहायक होते हैँ । सथ्यस्तके उपरान्त जब वातावरण ठंदा हो जाता 
है तब उसके कारण बायुममें संचार-शक्ति स्वभावतः बढ जाती है। सचारके कारण 
वायुकी शुद्धिम बहुत अधिक सहायता मिलती है । इसीलिए रातक्री वायु दिनको 
वायुकी अपेक्षा अविक झुद्ध होती हे । बाहरकी बहती हुईं और कमरेके अन्दरकी 
रुकी हुई ध्वामें उत्तना हो अन्तर है, जितना कि हरिद्वारके पासकी गंगा और किसी 
बंगाली गांवकी गइहीके जलमें अन्तर होता हे । वाबुम ठंडकके कारण इतना अविक 
शुण बड़ जाता है कि जढ़ेंके दिनोंमें जब कि हवा अधिक ठढी होती हे, रोगों और 
शत्युकी सख्या और दिनोंकी अपेक्षा बहुत घढ जाती है। रातकी उसी उडी 
हवाते छोग इतना अधिक भागते और ठढरते हैं। पर इस भागने और डरनेका 
उनके स्वास्थ्ययर चहुत दी घुरा अभाव पह्ता है। अत्येक मनुस्यको जद्ाँतक 
दो सके सदा अपने कमरोंकी खिड़कियाँ और दरवाजे आदि खुले रखने चाहिएँ । 
आप कह सकते द छि रातके समय ठंडी दवा सही नहीं जाती । वह हवा इसी 
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लिए नहीं सही जा सकती कि आप बहुत दिनोंते उसके सहनेका अभ्यास छोड़ 
बेठे हैं । जिस नदीका सारे जबरदस्ती बदला गया हो उसे अपने प्राकृतिक सा्गपर 
लानेके छिए जिस प्रकार किसी विशेष परिश्रमकों आवश्यकता नहीं होती, उसी प्रकार 
जिस मनुप्यका स्वभाव जबरदस्ती चदला गया हो उसे अपना प्राकृतिक स्वभाव अहण 
करनेमे विशेष अढ़चत नहीं होती । केवल एक महीने आपको खिड़कियां और 
दरवाजे खोलकर सोने और बेठ्नेका इतना अभ्यास हो जायगा कि फिर आपको बन्द 
कमरेमें थोडी देरतक रहना भी बहुत कठित जान पड़ेगा । जाईके दिनोमे अथवा अन्य 
अवसरोपर जब कि ठटी और तेज हवा चलती हो, आप सरदीसे वचनेके लिए एकरे 
बदले दो और दोके बदले तीन ल्हाफ ओर, पर खि्रकियाँ और दरवाजे बन्द ररफे 
गन्दी और जहरोली हवाम कभी रातभर न पढ़े रह । किवाड़े बन्द करनेसे घंदि 
आपका मुख्य उद्देश्य सरदीसे बचना ही हो, तो वह उद्देश लिहाफोकी सख्या बदनेसे 
भौ पूरा हो जाता है; पर हाँ, यदि आप गन्दी और दिपाक्त हवाके उद्दे ध्यसे ही 
किवाड़े वन्‍्द करते हों तो बात दूसरी है । आपका स्वास्थ्य बनाये रहने और सुधारने- 
के लिए साफ हवाको आवश्यकता है ; आप इस चातकी कमी चिन्ता न करें कि वर 
साफ हवा कितनी उडी हैं। बहुत तेज जा पहने पर आप यद्दि पूरी सिहकी ने 
खोल सके तो जआर्थी अथवा थोढ़ोसी अवस्य खोल दें ; क्योंकि बहत तेज ठटकने सव 
प्रद्धारके दूषित कीटाणुओं आठिका नाग होता है । * 

सदा खुली हवामें रहनेका अभ्यास करो, तुम्हें कमी कोई रोग ने हेगा। यही 
नहीं, बल्कि उस दशामे ठुम गन्दी और बन्द हवामे थोड़ी ठेरतक भी न रह सऊोगे । 
अभी हालसे जब कप्तान इुक दक्षिणी श्र्‌ वकी ओर गये थे तब वहाके एक दापूर्से उनका 
जहाज ठहरा था। वहांके दुछ जंगली लोग मगहो साथ जद्दाजपर चले भाये और 
थोडी देरतक उनकी कोठ्रियोम रहे। उतने ही समयमे उन्हे बेतरह सांस्ी आमे 
लगी, छातीनें दरद होने लगा और उनमेसे कुठऊो दुसार भो 
पुत्तते रुली हवाम रहनेके दारण वे उनऊे इतने सम्यस्त हो गये पे कि टसयाँक 
मिनट भी गन्दी रवामे रहकर दे उसके डुष्परिणामसे न घच सके 
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व्यायाम 


अब हम स्वास्थ्य-सम्बन्धी अन्तिम सिद्धान्तकी कुछ बातें चतलाकर यह पुस्तक 
समाप्त करते हैँ। उपवास, ज़ल और वायु आदिके अतिरिक्त मनुप्यकी आरोग्यताके 
लिए व्यायाम भी बहुत ही आवश्यक है । व्यायामकी उपयोगिता इतनी अधिक और 
सर्व-सम्मत है कि आजतक उसके सम्बन्धमें कभी किसी प्रकारका वादविवाद या विरोध 
हुआ ही नहीं । .महु॒ष्य-जातिको व्यायामसे होनेवाले छाभ हजारों वषोसे मालम हैं 
और सदा उनकी उपयोगिताका समर्थन होता आया है । एक असिद्ध डाक्टरका मत 
है कि जब मे शारीरिक श्रमसे होनेवाले का्मोंकी ओर ध्यान देता हूँ तब मुझे कहना 
पढ़ता है. कि यदि सर्वेसाधारणमें व्यायामका यश्रेष्ट अचार हो जाय तो आजकलके 
बहुतसे फेगनेश्ुल रोगोंका आपसे आप नाश हो सकता है । रोगोंको औपध आदिकी 
सहायतासे दर करनेकी अपेक्षा भआारीरिक संगठनकों दृढ़ करके दूर कर देना कही 


अधिक उत्तम और निददप है । चिरायता या बीमकी पत्तियॉँको औंटा-औंटाकर उनके .. 


विपतुल्य कडुए काठे पीनेकी अपेक्षा उन पेड़ोपर चढ़ना अथवा उन्हें कुल्हाड़से काटना 
कहीं अधिक उपयोगी है । इंग्लेण्डके असिद्ध राजमन्नी ग्लेडस्टनने भूख बढ़ानेके लिए 
तरह-तरहकी औपवॉंकी अपेक्षा ऋल्हाड़ी और रस्सी लेकर सर्वेरेके समय जंगलकी 
ओर निकल जानेको ही अधिक उपयोगी वतलाया था । 

मनुप्यके जरीरकी उपमा किसी ऐसी नावसे दी जा सकती हे, जिसके 
चलानेके लिए विजली ( या साफ आदि ) और पाल दोनोंकी आवश्यकता होती / 
टो। जिस समय हवा वन्द रहेगीं उस समग्र तो वह नाव विजली या भापके 
सहरेसे चलती रहेगो; पर जब हवा चलने लगेगी तब्र उसकी यतिके बढनेमें 7 । 
भी सहायता मिलेगी । ठीक यही दगा हमारे शरीरकी है । साधारण स्थितिमें तो व 
अपनी भीतरी शक्तिसे काम करता ही रहेगा; पर वायु-सेवव और व्यायाम अ 
पालक्री तरह उसकी सहायता करेंग । यही नहीं, वल्कि जब कभी हमारे 5 
भीतरी इजिनके बिगइनेकी बारी आवेगी तब उसी व्यायामरूपी पालकी सहाय ४2) 
कारण उसकी गतिमे कोई अन्तर न आने पावेगा । व्यायामके लिए यह आवश्यक 
नहीं है कि वह दंढ, मुग्दर, बैठक, डवेल था जिन्नास्टिक आइिकि रुपमें ही हो । 
सभी प्रकारके कठित गारीरिक परिश्रम व्यायाम दही हैं । किसी पहाड़ीपर चढ़ने या 












श्र व्यायाम 


दौढ़नेसे आपका केचल व्यायाम ही नहीं होगा, वल्कि आप कलेजे और झाससम्बन्धी 
सब प्रकारके रोगोंसे भी मुक्त रहंगे। अफीमके सतकी गोलियाँ खाकर आप छुछ 
समयके लिए उन्निद्र रोगको भले ही दवा छें, पर उसका अन्तिम परिणात्र आपके 
लिए घातक ही होगा । पर दिनके समय मेंदानोम दौड-घृूपकर अधवा चक्र लगाकर 
विना कुछ व्यय किये अथवा जोखिम उठाये आप केवल अपने उन्निद्र रोगसे ही मुक्त 
नहीं हो जायेगे, बल्कि और भी किसी रोगको अपने हशरीस्में घर न करने देंगे। 
रोगोंकी भयकरताका कारण बहुधा शारीरिक दुबंलता ही हुआ कए्ती है और उत्त 
दुर्बछताकी समूछ नाश करनेका मुख्य और सर्वोत्तम साधन व्यायाम है । 
डाक्टर हफलेण्डकी सम्मति है कि इधर वहुत दिनोसे मनुष्य घर के अन्दर बन्द 
रहने और पका-पकाया भोजन करने लग गया है, और दिन पर दिन उसके रोगी और 
दुर्बछ होनेका मुख्य कारण यही हैं। यदि मजु॒प्य अपनी जारीरिक दक्मा सुधारना 
चाहे तो उसे उच्चित दे कि वह उन्हीं प्राकृतिक नियमॉका पाछन फ़िरसे आरम्भ कर 
दे, जिनके अनुसार वह ग्हुत प्राचीन कालमे चलता था । अर्वात्‌ यदि मनुष्य नौरोग 
रहना और बलिष्ट होना चाहता हो तो उसे उचित है कि बह यथासाध्य गहरके बाहर 
मेंदानमे रहे अबवा कमसे कम घुमे-फिरे और सदा सादा भोजन करे । ठाक््टर 
बरनर मेकफेडनका मत है कि मलुप्यक्ष शारीरिक अथवा नतिक सगठन कदापि 
आधुनिक नष्ट सभ्यताके उस जीवनके लिए उपयुक्त नहीं है जो उमे सझ घरोमें बन्द 
रखता और दिनपर दिन उसको शारीरिक भ्रममे चचित करता जाता दै । यदि टार- 
बिन साहबका सिद्धान्त ठीक मान लिया जाय--जो कि वास्तवमे बहुतसे अशोमे 
दीक होनेफे अतिरिक्त ससारमें प्राय- सर्वेमान्यता है--तो उक्त दोनों विद्वानों 
मतोकी और भी अधिक पुष्टि हो जाती है। उसके साइवन्द--चन्दर, गुरिल्ले, 
चिम्पेश्ी आदि सदा एक पेयपरले दूसरे पेएपर छूदा करते हैं सौर जगल-जगल घूमते 
रहते हैँ । इस ह्थन्तते हमारा यह तालप नहीं हे हि मनुण भी दिलान और कला- 
कौशल आदिका पीछा छोइ्रर उन्हींकासा हा जाय । ब्हनेशा मतलए केबल यही 
दि मजुय निकम्मा और सुल बने रहनेऊे लिए नहीं हे, वन्कि चचल, चपल 
आर एनाला दन रन लिपि न्ख्ि। 


तर 
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लोग मब्यतारें :तितहात ओर दिजामऊे सिद्धान्तोसे भदलीवॉति परिचित हट 
उन्हें बट इतलदै वी उजझूता नहीं कि मुष्य निरी जंगली अदृत्थास स्तिने रुपों- 


उपचास-चिकित्सा ' ९२८ 


में परिबरतित होकर वर्तमान स्थिति तक पहुँचा है । उसकी सम्यतां और एकदेशीय- 
ताके साथ ही साथ अकर्मप्यता और अत्वस्थता आदि अनेक दोपोंकी भी समान 
मात्रामें ही अद्धि होती जाती है। यद्यत्रि मानव-समाजका फिर उसी आचीन स्थिति- 
तक पहुँच जाना न तो किसीकों अभी० दी हो सकता है और न सम्भव ही है, 
तथापि उसके भारीरिक कल्याणके लिए यह बहुत ही आवश्यक है कि वह उस प्राचीन 
कालके अपने जीवनका सर्वाशर्म परित्याग न कर ढठे । जिस मलुप्यके पूर्वज सदा 
अपना डेरा-टंडा छांढे हुए एक स्थानसे दूसरे स्थानतक घृमा करते थे, वही भनुप्य 
आजकल सभ्य हो जानेके कारण सौं-पचास कदम चलनेमें भी अपना अपमान सममता है। 
आजकल मकान ऐसे स्थानॉपर बनवाये या लिये जाते हैं, जहाँ ठखाजे तक गाडी लग 
सके, माडीपर सवार होनेके लिए वावू साहबको सड़क तक चलनेकी तकलीफ भी न 
उठानी पडे । इस सुकुमारताका फल भी हार्थोह्यथ मिल जाता है । वावू साहब सद्म दो 
चार रोगोंका अट्वा वन रहते हैं । अधिक पेंदछ चलनेसे सालमें दो चार जूतोंका खर्च _ 
भले ही वढ जाय, पर टाक्टरकी फीस और जुसखोंके ढाम ठेनेसे अवश्य छुटकारा 
हो जायगा । खूब घूमने फिरनेके छा्मोंकी परीक्षा ठो ही दिनमें हो सकती है; एक 
दिन आनन्दपूर्वक घरमें ही वेंठे रहकर और दसरे दिन दो चार दस मीलका चकर 
लगाकर । पहले दिन आप जो कुछ खायेंगे वह छातीपर धरा रह जायगा और रातकों 
अच्छी तरह नींद न आबेगी और दूसरे दिन भोजन मजेम पत्र जायगा और रात 
भर आप खूब खराटि लेंगे । 

महुप्यका गारीरिक-संगठन ही कुछ ऐसा अद्भुत हैं कि उसके जिस अंगसे 
काम न ल्थि जायगा वह धीरे धीरे दु्बंछ होने छयगा और अन्तम वेकाम या नष्ट 
हो जायगा । हाथों परोसे काम न लिया जाय तो वे सूख जायेंगे ; बहुत ही मुलायम 
और पतला भोजन करनेसे दाँत मकड जायेगे ; और यदि हम दिन-रात टोपी और 
साफेका व्यवहार करके वार्लोंकी आवश्यकता दूर कर देंगे तो हमारे वाल भी व्यर्थ 
सिरका बोक बने रहना पसन्द न करेंगे और ऋड़ने लगेंगे। यहीं दशा फेफड़ोंकी 
भी सममलना चाहिए । यदि हम उनसे यथेष्ट अथवा विशेष स्पसे काम लेना छोड़ 
दंगे, तो निश्रय है कि वे भी रोगी हो जायेंगे । फेफड़ों आ्िसे वव्रेष्ठट काम लेनेका 
सबसे अच्छा उपाय व्यायाम दे । जो समुप्य सढा किसी न किसी ग्रकारका व्यायाम 
करता रहेगा वद किसी प्रकारका व्यायाम न करनेवालेकी अपेक्षा कहीं अविक नीरोग 


ण्ण्९ु व्यायाम 


और बलिष्ट रहेगा। यदि समान स्थितिक्ी ठो बहनोमेंसे एकका विवाह किसी देहानो 
साथारण जमींदारके साथ और दूसरीका गहरके किसी धनी कोटोबालऊ साथ कर 
दिया जाय, तो गरीरसे काम लेनेक्की उपयोगिता सहजमें सिद्ध हो जाबगी। देहाती 
खीको कुऐएँसे पानी भरना पढेंगा, चक्क्की चलानी पड़ेगी, गोओं-सवॉक्ी मानी आदि 
प्रबन्ध करना पढेगा और इसी प्रहश्भरके और भी अनेक कार्य करने पढ़ेंगे। 
कोठीवाल महाणयकी ल्ली दिन भर झुलायम विछीवॉपर पड़ी 'सरलती' और 'सी- 
वपण' के पन्ने उलठेगी, जी घपराने पर हाथनें मोजा घुननेझी दो तीन सलांए्या 


् 


$$ “ त 
| श 
ला 


७] 
/ व 


और दी चार तोले ऊन ले लेगी और मिप्ररानी तथा मजदरनीपर हुव्ुस चलेगी । 


इस बरस बाद जब कभी किसी संवसरपर ठोनों दहनोकी भेंट होगी तब दोनेंवा 
अन्तर आप ही प्रकट हो जायगा । दहातवाली क्री स्वय हत्पुट दोनेके अतिरिक्त दो 
चार मोटे ताजे बालझोकी माँ होगी और कोटोवालफी न्‍गी हुबली, पतली और प्दर 
रोगसे पीड़ित ! यह एक अनुभव्॒सिद्ध बात & कि पानी भरने और चज़ी पसनेवाली 
खियोंको प्रदर वा उसी प्रकारका और कोई रोग वहत ही कस और कदाचिन हो 
होता है, पर बुरोप और अमेरिका आदि ठेगोमें जो स्य सत्र पह-लिखहर टाउ्डरी, 
बरिस्टरी या क्लकी करने लगती है उन्हें तरह तरहके मेकझ़े रोग आजऊर घेर 
हं।अत आंखें बन्द करके किसी ठेशकी प्रयादा अनुछग करनेसे पहले उस 
प्रधाके गुण-दोप आदिकी सी सलो भाँति मोमाँसा का लेनी चाटिए। ऐसा न हो 
फ्रि केवल तडक-भवकके भुलवेमे ही पदकर हम अपने यहाँके उत्तम गुणणोो छोड 
बढे झीर पीछे हाथ मलनेजी बारी भावे । 

आजकलऊी सम्यता गरीरते गन लेनेफो पापा समनती है, उसे उभ कामाओ लिए 
कल चाहिए 4तानसी अविज्ञग नगरनिवासियों जो झपन परोंसे ता बहुन इछ न लेना 
पड़ता है; पर हार्थोत्ते काम लेनेक्त उन्हें बहत ही थोईी आवश्यकता परत है । पर उचित 
और आवश्यक यह है कि जिस झअगसे हमारे स्थपारस काम छम लिया जाता हो उस 
अगमे काम लेनेके लिए हम था नो व्यायाम करें मौर थ अपने लिए को दया व्यापार 
निमलें छेवल सनोविनोद कौर स्वास्थ्य लिए यदि हम इदर था लातरभा दाम 
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र फुरतक समप घरपर आर पीष्यदीपो बना सम तो दममें 
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यदि गरम हो भी त्तो च्ह्‌ सपिक्ष्ठे लधिऊ उन्टे झरने सिरपर लारचऋचा 
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अपने घर तक लानेमें ही हो सकती है । गोलियाँ निगलने और शीगियाँ पीनेकी 
अपेक्षा डड पेलना, वेठके करना और मुगदर फेरना कहीं श्रेयस्कर है । अस्पताल 
बनवानेमें बहुतते रुपये लगानेकी अपेआ अखाड़े और व्यायामणालायें बनानेमें थोडे 
रुपये लगाना कहीं उत्तम हैं| रोग उत्रन्त करके उन्हें चगा करनेका प्रयत्न व्यर्थ 
हैं। प्रयत्न ऐसा होना चाहिए, जिसमें रोगका मूल ही नष्ट हो जाय; उसे उत्पन 
होने, बढ़ने और फेलनेका अवसर ही न मिले । जड़ छोड़कर पेड काटना कभी 
छामदायक नहीं हो सकता; क्योंकि जड़ फिर पनपेगी, पेड फिर उगेगा | यही नहीं 
बल्कि उसके बीज चारों ओर गिरकर और भो नयें पेड उत्पन्न करेंगे। अपन शरीर- 
रूपी भूमिको रोगरूपी दक्षके जमने योग्य ही न होने ठो, और पहलेसे जो रोग 
उत्पन्न हों उनका समृूल नाश करो; इसीमें तुम्दारा, तुम्हारी जातिका, तुम्हारे ठेशका 
और समस्त ससार तथा सानव-जातिका कल्याण हैं । एवमस्तु । 


समाप्त 


स्‍# 5 


मा क 
पार/शंड 


; उपवासोंकी परीक्षाओंके परिशात्त 


अमेरिकाके बोस्टन नगरमें वहाँके सुप्रसिद्ध धन-टबरेर ओर दानवीर कार्नेंगेवते 
स्थापित की हुई एक सस्था है. जिमका नाम “कार्नेंगो इन्स्टीद्यूड न्युट्रिगन लेडरेड- 
रीज'+ है। इस सस्थाकों ओस्से प्रोफेसर डा० फ्रासिस गादो वेनेटिक्टन दो मदत्त- 
पूर्ण अन्य (2 5एवए ० शिर्त॑ंगाएटत बिध्धाए सौर ॥॥#6 ग्रप्रिथा८८ 
जज वाणांणा णा जिट४णाशा ) प्रकारित झिवे हैं। इन घन्वोंमें जे 
उपवाससम्बन्धी परीक्षाओंके परिणाम दिखें गये हैँ, उनका साराश जागे व्था 
जाता है-- 


8 
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रहा--की उसका झुकाव घठतीकी ओर रहता था थौर कभी बटतीकों सोर ; 
परन्तु पहले हफ्तेके वाद तापमानक्की निश्चित रुपसे छठती हुई जो कि फरौय करीब 
उपवासके अन्ततक कायम रही । नाडि-स्पन्दन अर्थात्‌ नादीकी चाल अविकतर नामे- 
लके आसपास रहौ-छुछ केसॉम झुछ अविऊ और छुठसें उठ छन । रेस्पिरेगर्ी 
था श्वासोच्छवासक्नी गति एकमी स्थिर रहो। परिणाम बह निरल्य मया कि नाईक 
अपेक्षा श्वानोच्छ्रामक्री मति उज्ास-क्ालमे अधिक स्थिर और घिना फेरफारकी 
रहती ऐ । ; 

सीनेटर मूलएने मेट्टी भौर त्रिन्चार नामरू दो रोगियोके सलूनकी परीक्षा णरक 
बतलाया कि दोनोके यूठमे रूख कोपोंको वृद्धि हुई हे । अआदरो परीक्षाओर परिणाम 
ढा० टाज़कने दम प्रयर निफाले ।--( १ ) छल कोप आरम्भने इुछ समब तर 
कम होते हैं, परन्तु बादनें पटने ऊगते हैं। ( + ) सूनके स॒ुझेद ओपोबी संस्थान 
कसी होनो जातो है। ( ३) एम्के्रोय भओोप लर्वात्‌ मोनोनुश्धियर मेल्समें घन 
होती ऐे। ( ४) इश्ोमिदोसारस और शनेझमेत्रीप आगेश्ी सस्णमे कि रती 
हर 


रहने डार्क ञ्मी स सट् प 
रा । ( ज्‌ ) इस प्यरका छ मे होदी हू ॥ 


६१ 


कप 5... हा 
इसमे बाद श्री परैश् को डर चपफे लि “प्नेपीसीजर द्रा पा: 
सर बाद शं।लर परुशा का मर आर उसके सा एमदोसमादर था घेऊ- 
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मापक यंत्रकी सहायता छी गई । ये परीक्षाएं डा० वेनेडिक्टने डा० लेवानजिनपर 
और छसियानोने सक्रीपर कीं । उपवासके २१ वें दिन उक्त यत्रके द्वारा परीक्षा करने- 
पर सुकीकी पकड़ था सुद्ठी ( 67 ) उपवासके प्रथम दिनकी पकड़से कहीं अधिक 
मजबूत मादूम हुईं ; परन्तु २० वें दिनसे ३० वें दिनतक वह कम होती गई । इस- 
पर टीका करते हुए डा० छसियावी लिखते हैं कि आरम्भमें सुक्ीकी ताकत बढ़नेका 
कारण उसका इस बातका तीत्र विश्वास था कि उपवाससे मेरी ताकत दिनपर दिन 
घढती जा रही है । कमजोर इच्छा शक्तिवाले अविश्वासी छोगोंमें इसका परिणाम 
उल्टा भी हो सकता है; परंतु यह निश्चित है कि उपवासके कारण उतनी शक्ति 
नहीं घटती जितनी कि संभव है या लोग सममते है । थकावटकी जाँचसे माल्म 
हुआ कि २९ वें दिन भी सुकौकी थकावटका भाप उतना ही था जितना कि साधारण 
लोगोंका होता है । 

'मेरछाटी! ने ५० उपवास किये । उपवासके दिलोंमें उसे बहुत वेचेनी और 
तकलीफ रही तथा छुछ उडसी मालठम होती रही । “जेम्स' ने ३१ उपवास किये । 
उसे भी वेचनी रहीं और उसपर १६ वें दिन गठ्यिका हल्कासा दमलछा हुआ। 
परठु अधिकांश रोगियोंमें, जिन्हें उपवास कराये गये, किसी प्रकारकी स्पष्ट वेचेंती नहीं 
ठेखी गई, आयः सभी खुश नज़र आये । 

स्टाकहोमकी सरकारी रसायन-शालामें भी एक मसुप्यपर उपवासक्रे अथोग किये 
गये । पहले छह दिनोंमें.ही उसकी सारी तकलीफें रफा हो गई और छठे दिन उसे 
फुर्ती और ताकत माठ्म होने लगी; परंतु उसके ज्ञान-तंतुओंकी कुछ ऐसी अवस्था 
हो गई कि यदि वह विस्तरपरसे एकाएक उतठ्ता था तो उसकी आँखोंके आगे काले 
धब्ने नजर आते थे । परंतु इसका कारण कमज़ोरी नहीं था ! 

डाक्टर वेनडिक्ट साहब इस परसे यह परिणाम निकालते हैँ कि स्वयं उपवासके 
कारण--खासकर आरंभमें--किसी अक्रारकी कमजोरी नहीं होती और जो थोड़ी- 
बहुत कमजोरी होती भी है, उसके विपयमें यह ज़ोर ढेकर नहीं कहा जा सकता कि 
वह उपवासके ही कारण हुई है । 

डा० वेनेडिक्टके कवनानुसार उपवासका सर्व-प्रथम असर दल्तके परिमाण और 
” ।मिततापर होंता है । आंतोंमें चहुत ढेर पढ़े रहनेके कारण पाखाना चहुत ही 
सन, सूखा और योल्यिं जेसा हो जाता है, जिसते आयः वेचनी होती हें । उछे 
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निकालनेमें बढ़ी कठिनाई होती हैं। कभी-कभी तो बहुत तकलीफ होती है, और 
कुछ खून भी निकल आता है । उपवासके दिनोमें मल निकालनेके लिए एनिमाका 
उपयोग बहुत साधारण है । सुक्क्रीके ३० दिनोंके उपचासके अवसरपर इसका उपयोग 
किया गया था। उपवासके प्रथम दिन तो पाखाना नित्यके समान ही नियमित 
हुआ , परन्तु आगे अविक 'ध्यान देने योग्य बात यह हुईं कि पाखाना अनेक दिनो- 
तक रुका रहा और. प्रकृतिके द्वारा उसे निकालनेका कोई भी दृश्य उद्योग नही 
किया गया । 

शरीरकी उष्णतापर भी उपवासका विचिन्न प्रभाव पड़ता है । डा० रेवलग्लिटी 
( » २०००६ ) लिखते हैं. कि एक मलुग्यको - जिसे सात वर्षस्ते क्रेका रोग 
था, और इस कारण जो बहुत दुबंछ हो गया था और जिसके शरीरकी गर्मी ५६ 
रह गई थी- मेंने ३५ उपवास करनेकी सलाह दी। उपवास-कालमे उसकी गर्मी 
और भी कम रहने लगी, परन्तु उपवासके अतमें अच्छे होनेपर वह ९८ ७४ डिगरी 
हो गई । 

ऊपरके दृशन्तसे यह सिद्धान्त गलत ठहरता है कि शारीरिक गर्मीका मुख्य 
म्ोत भोजन है. और यह सिद्ध होता है कि शरीर अपनी गर्मीके लिए भोजनऊकी 
रासायनिक दहन-क्रियापर सीधे तौरपर अवलम्बित नहीं है । 

जीमकी अवस्था रोगीके स्वास्थ्यका दर्पण मानी जाती हे। यदि जीम साफ 
होती है और सब बातें वरावर होती है तो कहा जाता हे कि स्वास्थ्य ठीक है; 
परन्तु यदि उसपर मेलकी तह जमी हो, तो रोगी कम या अधिक अस्वस्य सममा 
जाता है । परन्तु उपवासके कई केसॉम यह वात गलत सावित हुई है। उपचासका 
अध्ययन इस बातको सिद्ध करता है कि चह मजुप्य जिसकी कि जीमपर मेलकी तह 
जमी हो, उस मनुप्यसते कहीं अच्छी अवस्थामे हो सकता हे जिसकी कि जीभ पूर्ण 
स्पसे साफ है । 

पहले चाहे जीभ साफ रहती हो, परतु उपवास आरंभ करते ही उसपर पपड़ी 
जमने छगती हे और करीय-करीब अन्ततक अविकाविक जमती जाती हैं। इस परसे 
यह नहीं कहा जा सकता कि उपवासके पहले रोगी विजेप स्वस्थ था या अब उपवास 
करनेसे उसको दशा विशेष खराब हो गई है । जीमपर पपडी जमनेका कारण यह है 
कि प्रकृति मलझो निकालनेके सभी संभव राघ्तोका उपयोग करती हैं। इससे शरीरके 
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के 


समस्त बारीक मिल्लीटार अगॉ--मुँह, नाक, कान और आँखों--में मलकी तह 
जमती है और फिर जीम तो बृहत्‌ अन्ननलिका ( 2 गिाशाज्वाए ८थार्श ) का 
एक अंग है, इसलिए प्रकृतिके दारा वह खास तौरसे इस उपयोगमे छाई जाती हैं । 
यहाँ यह कह देना आवश्यक हूँ कि जब उप्वासकी आववध्यकता नहीं रहतों और 
प्राकृतिक भूख छाने छाती है, तव जोंम अयने आग साफ हो जाती हं। परंतु 
इसमें व्यक्तिका भी होता है । उपवासकों चाठ रखनेके लिए केवल इसी एक वात्तपा 
अबलम्बित न रहना चाहिए। हाल ही कई ऋटर रोगी उस हठके आरण मर गगे 
कि जबतक जींस बिल्कुल साफ न हो जावयी, तबतक कुछ न खा्येंगे । 

उपवासके कारण श्वासोच्छवासकी गनन्‍्धर्मे मी फरके पढ़ता है । उम्बास आरम्म 
करनेके कुछ दिन वाद मुँ हसे एक खास और विचित्र तरहक्ी मन्व निकला करती द 
और उसके साथ एक और तरहकी भी गन्‍्त्र आने छगती है । यह दोनों प्रऊारकी 
गन्ब मिश्रित होनेपर छोरोफार्मक्की गन्‍्धक्के समान छुछ मीठोसी मादूम होती है 
साधारण अवस्थाओमे उपचासका अन्त सर्म,प आनेपर यह गन्ध वढल जाती हैं और 
फिर पहलेके समान सन्‍्ध आने छाती है । 

अनेक व्येगॉपर अनुभव और प्रयोग करनेके पश्चात्‌ यह निव्कर्य निकला है कि 
उपवासके समय दज़्त घटनेका औंसत परिमाण एक पौंड था आध सेर प्रति दिन है । 
आरम्भनें बसे कुछ अबिक घटता हे और बादमें कुछ कम । चर्बीवाले स्थूल आंद- 
मियोंका वज्ञन अविक गीज़तासे घटता है और दुबरलोंका कम । ऐसे भी अनेक लोग 
उेखे गये हैं जिनका वज़न उपवाससे विल्कुछ नहीं घटा और सबसे अधिक आश्रर्यकी 
वात यह हुईं कि कुछ लोगोंका वज़त उपवास-कालमें बढ़ने छगा । इस तरहकी अनेक 
आश्चर्यजनक घटनाओंका विवरण ढा० आर० टी० टालने अपने ठपवाससम्बन्धी 
मदहात्‌ अन्य दिया है । उत्तका छहना हे क्लि वज़ब बढना ऐसी अवस्था हाता है 
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अवस्था है. जब कि गरीरमें ठोस द्रव्योंका अनुपात तरल द्व्योंकी अपेक्षा इतना 
अधिक बड़ जाता है कि जीवन-किया हो अप्तम्भव हो जाती है । इसपरसे यह अनु- 
मान किया जा सऊता है कि शरीरम तहूवा ओर लचोलापन जोवतके लिए कितना 
महत्त्वपूर्ण है, ओर उपवास इस प्रकारकी अवस्था छानेका सर्वोत्तम उपचार है । 

ठोस भोजन बन्द कर देनेपर पेटके अन्दरकी दोवालें एक दूमरेके समीप झुऊने 
लगती हैँ और अन्तमें एक दूमरीसे सड जाती हैँ। यह अवस्था तबतक रहतो हद 
जबतक कि भोजन फिए झुठ नहीं कए दिया जाता । उम्बासके गद मलके बहुत 
दिनोतक निकलते रहनेका यही कारण है। जेते-जेसे मल पकतता जाता है, वसे-बे 
निकलता जाता है । 

एक दूसरी महत्त्वपूर्ण बात यह है कि उपवास-फालम पाचक रसका स्व विल्कुछ 
बन्द हो जाता है । इस प्रयोगत्ते साधारण अवृध्याम यह परिणाम निक्राछा जा सकेता 
है ओर फिए इसे एक नियमके रूरमें रुसा ज। सकता है. कि शरीरकों जितने भोज- 
नकी आवश्यकता है उतना भोजन पचानेके लिए जितने पाचक रसकी आवश्यकता 
होती है उतने ही परिमाणमे वह पेंढा होत। है ओर यदि भपरकी मोजनकों आब- 
झ्यकता वित्कुल नहीं होती, तो पाचकऋ रस भी बिल्कुल पेंदा नहीं होता, चाहे फिर 
खा चहि जितना क्यों न लिग्रा जाय । उप्वासके दिनोमे गरीरकी भोजवकों आव- 
इ्यकता नहों होती, इसलिए पाचक्र रस भो नहों चूता और इसलिए इस बातत्े 
डरनेकी आवव्यकता नहीं रह जातो कि पाचक्र रसझ्ली खडाई पेडकी दीवालोंको गला- 
कर पचा डालेगो । जब शरीरको भोजनकी आवश्यक्रता होतो है---उसकेे सब रोग 
शान्त हो जाते हैं---तव पाचक रस॒ अपने आप चूने लगता है और उस समय 
न खाना एफ प्रद्भारते आत्म-हत्या करना है । 

उपवासका सब॒प्ते पहला अपर पेटरर होता है । उमके बाद दूसरा नम्बर फेफ- 
डोंका है। उपवाससे चासोच्छगामकी सब प्चारको रुकबर्टे दूर हो जाती हैँ, आवाज 
साफ और गहरी हो ज्ातो है फेफड़रॉंका मुख्य काम खूबफों साफ काना है, इससे 
उपवासका प्रभाव खूतपर भी झोप्र पडत। है जिममे सारे देहको हालत सुबरने लगती है। 

तीसरा अपर यक्तत ओर मूत्राशयपर होता है । आरम्भम ३-४ दिनतक तो 
इन ७गॉपर पुराने बचे हुए काम बोक रहता है, इसलिए कोई अप्तर नहीं मालम 
होता, परन्तु इसके बाद झोघ्र ही इनकी हालत छुघरने लगती है। 
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चौथा अनर हृदयपर पढता है| हृदयपरसे अवावव्यक बोक हटने लगता है. जो 
कि तरह-तरहके विपों और मादक 5व्योक्ते इकट्ठा होनेके कारण पदा हो जाता दै। 
इसी कारण उपवाससे हृद्यके रोगोंकि वहुतसे रोगी अच्छे हो जाते हैं । 
पाँचवाँ असर आंतोपर द्वोता है । पेड छोटा हो जाता है. और घीरे-बीरे आते 
ली होने ल्गती हैं जिसमें क्लि एनिमाके प्रयोगसे बहुत अविक सहायता होती है । 
आंतोंकी दीवालें साफ-स्वच्छ हो जाती हेँ और एक तरहका काया-मलछ्ट होना आरम्भ 
हो जाता हैं । 


छठा असर यह होता हे कि घरीरकी अन्थियोक्रे खावों्में फर्क होने लगता डे 
और अनेक वार एक तरहके स्रावकन बजाय दूसरे तरहके त्राव होने छग जाते हैं । 
लालछा-अन्थियोंका स्वाद ही वदल जाता हे, परन्तु यह सब चिह्न उपवास समाप्त होनेपर 


अन्य चिह्ोंकि समान समयपर नष्ठ हो जाते हैं । 

सातबाँ फक्न यह होंता हं कि स्पर्ण, प्राण, श्रवण और दर्णनकी इन्द्रियाँ अतिभय 
तीत्र हो जाती हैँ और इसलिए जो ऋहुतसे रोगी वर्षांसे इन इंव््यॉंका पूरा उपयोग 
नहीं कर सकते थे वे करने लग और बहुतसे अथ-बहरे रोगी अच्छे हो गये । इसका 
कारण यह था कि आवाज़-नल्का ( :5ब८ॉ2॥ (ए5९ ) में खूतका दवाव कम 
हो गया, जिससे कि कानकी मिली ( 0ाशा॥ ) का दोनों ओरका दबाव वरावर हों 
गया और अनावश्यक वायु जो उस नल्किम भरकर रह गई थी, निकल गईं । 

उपवासका आया असर खूनपर पड़ता हूं । इससे खनमे पतलापन घइने लगता 
है, जिससे नहीं अहण किया हुआ पोपक पदार्थ तंग मछ एक जगहसे दूसरी जगह 
घुल्कर जीत्र पहुँचाया तथा गरीरके बाहर फेंका जा सकता है । इसके सिवाय व्यल 
अगुओंकी इद्धि होती हू । 

उपवासका नौंवाँ प्रभाव मस्तिव्क और नाझबरॉपर होता हे । अधिक विच्यर और 
चिन्ताके कारण मस्तिव्कक्ने कोपोमें जो ज़हर पेंदा हो जाता ह वह उपवाससे बहुत 


थोध्र दूर हो जाता हूं और विचार करनेकी ताक़त तथा स्पष्टता बढ़ने छूगतीं हूं । बढ़ें- 


॒ 


बडे दागनिकों और बरिद्वनेंमें अविद्ध विचार था चिन्ता करनेसे जो एक प्रकारको 
विक्षिम्ता नज़र आती ह, वह भी दूर हो जाती हू । ग्राचीन समयसे बढ़ेंबडे आवध्या- 


स्मिक पुरुय शायद इसी लिए इसका उपयोग करते रहे हैं । 


स्यामानमविकमकी2., >3-8७भमनक > रस हर 43५५५ ७०५७ ७-क॥ >>) 
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१३९ रोगोंमें उपवास से छाभ 
किन किन रोगोंमें उपआससे लाभ होता हे 
ओर किनमें नहीं 


रोग दो प्रकारके होते हैं। एक आज़्िक, दूसरे प्रक्रियात्मक । पहले प्रकारके 
आह्िक ( (0)/99॥८ ) रोग वे हैं, जो किसी अगके स्टने, फूटने, सड़ने या बना- 
वट्सम्बन्धी किसी विगाडके कारण होते हैं । दूसरे प्रक्रियात्मक ( पघि।८धणाहं ) 
रोग वे हैं जो किसी अग॒के ठीक-ठीक काम न करनेसे होते हैं, स्वय उस अगमें कोई 
दोष नहीं होता। 


यह वात निश्चित हैँ कि उपवास कछिसी प्रकारके गभीर आह्लिक दोपको दूर नहीं 

कर सकता । उपवाससे ट्टा पाँव नहीं जोडा जा सकता । इसी प्रकार सूजन, सड़त या 
कोषोकी कमीके कारण यक्कत ( मृत्राशय ) या फेफड़ोका जो हिस्सा नष्ट हो गया हो, 
उपवासके द्वारा फिरसे नहों वनाया जा सकता । हृदयरूपी पप या पिचकारीम खनके 
आने-जानेके जो सा्ग हैं, उनम जो एक-मार्गी फाटक या वाल्व (४४।४८) लगे हैं जिसके 
हारा खूनकी एक ओरकी गति रोकी जा सकती है वे यदि छोटे हो जाते हैँ जिससे कि 
वे रास्तेकी पूरी तरहसे ढक नहीं सकते, तो उनको यह कमी भी उपवानके द्वारा दृर 
नहीं की जा सक्‍नी । फिर भी, इस प्रकारके रोगम जितना आाराम उपवास पहुंचा 
सकते हैं उतना अन्य कोई उपचार नहीं पहुँचा सकता और मझत्यु जितने अधिक दिन 
उपचाससे स्वगित की जा सकती है उतने दिन ओर किसी उपायसे नहीं । इसका 
कारण यह है कि उपवास खनको साफ करता हे, विपोको दूर करता है, नष्ट अगों 
और कोपोंकी राखको शरीरके बाहर फक ठेता है और कभी-कभी नथ हुए तन्तुजाल 


नि] की 


और छोटे-नोटे अगोंको भी फिरसे बनाकर पुरानोक्नी जगहमें स्थापित कर ठेता है । 
आगिक दोपोसे उत्तन्न वीसारिया भी खासकर आरभमे और जवानौमें उपवासके 
द्वारा सपृण रुपसे आराम हो सकती हू । 
शर्तेसे उपवासके द्वारा अच्छे हे जाते हे। इनपर तो उपवास जादूकासा असर 
करता है । 

यह कोई नियन नहीं है कि झरीरक्ा दुबला होना या चूखना केचक भूखसे या 


दुसरे प्रकारके प्रश्यात्मल या कषगोके आलस्यते उत्तन्न होनेदाले रोग तो 
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अन्न न मिलनेसे होता हो । अनेक वार तो छुराकछी कमी ही गरीरको खूब पुष्ट कर 
डेती है । परंतु क्षय रोगमें शरीर अत्यंत गीघ्रतासें सूखता है तथा इस प्रकार उत्तन्न 
हुईं कमीकी पूर्ति बड़ी मुश्किल्से होती हे, इसलिए क्षयक्रे रोगीको प्रार॒भमें एक छोटे 
उपवाससे अधिक नहीं कराना चाहिए और सो भी घरीरमेंसे विप-संचयको दूर 
करनेके लिए । यद्यपि कुछ बहुत सावधानीते निरीक्षित क्षयके केसमें छम्बे उपवात भी 
कराये गये हैं और उनसे क्षय बिल्कुल निर्मल किया जा चुका है, परन्ठु फिर भी 
ख्षयके प्रत्येक रोगीको उपवास करनेकी राय नहीं टी जा सकती । 

केन्सर ( दुष्ट अबुद ) के पिछले स्टेजोर्मं उप्रवासते सिवा इसके और कोई 
फायदा होनेकी आशा नहीं की जा सकती कि वह तकलीफछो शीघ्र रोक ठेंता हे, 
परंतु आरभकी अवस्थाओंम वह ( केन्सर ) विल्कुछ अच्छा हो जाता है । सित्राय 
इसके केन्सरकी पिछली अवस्थाओंमें भी उपवासके सिवाय और कोई ऐसा उपाय ज्ञात 
नहीं है जो रोगको वाढ़कों रोकनेकी तथा अपेक्षाकृत अधिक कश्रद्चित और लम्बी 
जिन्दगी ठेनेकी आशा दिला सके । 

जन्मजात अद्भसम्बन्धी तथा गरीरकी वाद्सम्बन्धी अन्य वीमारियोंमें भी उपवास 
से कोई लाभ नहीं हो सकता; परंतु वचपनमें उपवासके द्वारा उक्त कमियोंकी पूर्ति किसी 
अंगमें की जा सकती हं । रक्तकों रोकनेवाले हृदयके ढकनोंके चूनेकों भो इससे 
'फायडा नहीं हो सकता और न हत्तिमेह ( 0॥८ए्प८&77 ) में ही फायदा हो सकता 
हैं । दुष्ट पांडरोग ( ?7आगंटा0प्र5 /धालगं4 ) में भी बड़े उपवासकी रात्र नहीं 
डी जा सकता । 

मस्तिप्कके नए होनेसे जो पायलपन होता हे, उसमें भी उपवास फायदा नहीं 
पहुँचाता; परतु यदि किसी च्गेटक्रे कारण मस्तिप्कके गूंठेमं तह ( (:0700$&07 ) 
पड़ गद्टे हो, तो उपवासको आवश्यकता होती हे और उसे तबतक चालू रखना 
चाहिए जवतक भयकर लक्षण जांत न हो जाये, मन ठिकाने न आ जाय और होश 
दुरुस्त न हो । विपोक्ी मादकताके कारण जो मनकी बीमारी हो जाती है, उसमें भी 
डपवास फायदा पहुँचाता हें। कपवात या चोरिया ( (:४079 ) नामक बीमारी 
पोपक पदाथोकी कमीसे होती है । उसमें भोजनकी नहीं किंतु पोषक्त पदार्थोकी 
आवश्यकता होती हें। हिस्टीरिया था अपतत्र वायु और साइको-न्यूरोसिस 
( ?5एट८70-767:05५ ) या मानसिक वायु-रोग नामक वीमारीमें भी उपवाससे 


१४१ रोंगॉमें बपदास से छाभ 


फायदा होता हे, परन्तु छोटे उपवासोंते तथा ठौकू-ठीक और पोपक भोजनोंसे इबका 
इलाज करना अधिक श्रेष्ठ हें। यहौ बात मेलिनकोलिज्स ( कलिेशाटॉी05श ) 
या उदासौनताकी वौमारीके लिए भी ठीक है । 
शरीरम यदि विषोक्ीं बहुत ही अविकता न हो, तो गर्सिणी करीजय उपवास 
करना ठीक नहीं हैं और खास तौरते विता विशेष कारणके । 
मसरिका ( ॥/८४४८$ ). लल्बुखार (5८४४४ ८९८), डिफथीरियग 
(0एफिटां०), ग्लेको चूजब (५०८ ६०००), पारिगर्मिक या ईऋर खांसी 
(९॥००७४४ ८०ए४९॥) और यहाँतक कि वच्चोके आर्थागव्ात रोगमें भी 
आरंभमें उपवासकी आवश्यकता होती हैं। इसमें कोई सन्ठेह नहीं कि यदि दीमारीके _ 
आरंभमे ही आँतोके घोनेके साथ उपवास कराये जावे, तथा साथनें शामक स्नात, 
सच्छ वायु और जलका उपयोग किया जावे तो भयकरे भयकर बीमारी रुक 
आायगी। द्वाओंके वेचनेवाले और सीरनोंडो पिचकारी देनेवाले ढाकटरॉके लिए 
इससे अधिक भर्यंकर और कौंदसी वात हो सकती है कि बिता रोगऊी जांच कराये 
उपवास आरंभ कर दिये जाये १ परंतु वह माचना पड़ेगा कि रोगकी अच्छा करनेकी 
अपेक्षा रोयीकी अच्छा करना अधिक आउच्चक है । वच्चोंके सिरदर्द, दस्त, के 
आदिपर उपवासका शीघ्र परिणाम होता हैं । इन रोगों उपचासके साथ अन्य प्राकृ- 
तिक उपाय भी काममें लाने चाहिए । 
लोगोंका विज्वास है कि दुवेल टीखनेवाले लोगोंको उपवाससे फायदा नहीं होता, 
मोटे चर्बीवालॉकों ही होता है ; परन्ठु यह गलत हू । ६५८ से १०० पण्ड चजनवाले 
>पचार्सों रोगियोंकी उपवास कराये गये है और उन्हें इससे चहुतु लाभ पहुँचा है। 
सकवी ( 5८00५ ) और चाल्केंके सूडी नामक रोयोंमे भरीरनें कुछ तत्ततो 
की कमी हो जाती हैं जिसकी पूति आवस्क है। उपदर्ष या गर्मीके रोगमें आरंभ 
में ठो उपवास फायदा पहुँचाता है, परन्तु तौसरी अदस्थानें जब कि उसका साकमण 
रोटपर होता हैं, उपवास कराता अच्छा नहीं है। रीट्के ठेटेपनआ एक केस हालमें 
ही उपवाससे अच्छा हो गया है; परन्तु इस्परसे विध्वतांग लोगॉस्ते यह आगा दिला 
ठीक नहीं है कि उपदाससे वे भी अवस्थ अच्छे हो जायेगे । 
डुछ लेगोक्त कहना है कि उपचातते रुकने अन्छ या खडाईकी बढ़े होती है;- 


जन | श्डे हनन वन्‍्त के है # छ 
परन्तु यह ठीक नहीं हें । ढा० हेनऋ कहना तो वह है क्लि उपयात दशराश्र मानों 
फिर 0320: कक + पक अपर है. रा 
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कारकी खुराकोंका असर करता है । उपवाससे खून क्षारीय होता है जो स्वास्थ्यका 
चिह्न है, अम्लीय नहीं होता । न्‍ 


हू. आधे. अररक्‍लेब दम के... पडी->अआन 


उपवास करते हुए झत्यु भी हो जाती है ; परन्तु जाँच करनेंसे मालठम हुआ है 
कि खत्यु स्वयं उपवासके कारण कभी नहीं हुईं, वल्कि उपवाससे तो जीवन कुछ बढ़ 
ही गया है । उपवाससे हमें असम्भव कार्य कर दिखानेकी आशा नहीं करनी चाहिए 
जो रोग अच्छा हो सकता हैं वह उपवाससे अवश्य अच्छा हो जायया, यह निश्चय 
है, इसमें सन्ठेह नहीं किया जा सकता है । परन्तु जो रोग अच्छा हो ही नहीं सकता, 
उसमें उपवासका कोई दोष नहीं । 


उपवास-कालके उपद्रव 
उश्ूर--उपवासके आरंभ में कभी-क्रमी बुखार आ जाता है। यह बुखार और कुछ 
नहीं है, केवल इस वातका चिह्न है कि गरीर विपोंकों वाहर निकालनेडी क्रिया अत्यंत 
तीत्रतासे कर रहा हे । प्रत्येक क्रियासे गर्मी उत्पन्न होती है । यही गर्मी जब शरीरमें 
अधिक बढ जाती हे तत्र ठुखार कहलाने लगती है। अनेक वार गमी माठम होते 
हुए भी तापमानमें फर्क नहीं दोता । उपवासके शुरू करते दी यदि हमें ठुखार आ 
, जाता है, तो यह इस वातका चित्र हे क्रि हम भोजन ठीक तौरसे नहीं करते | बुखा 
रका आ जाना उपवासका कोई आवश्यक परिणाम नहीं हे, वह आकस्मिक या संयोग- 
बच भी हो सकता है । यदि बुखार आ जाय तो पानी खूब पीना चाहिए और शीतल 
स्पज-स्नान करना चाहिए । ठडे पानीमे स्पंज या कपढ़ेको मिगोकर गरीरपर फेरन 
और तुरंत ड्वाल्से रग७-पॉछकर कम्बल उढ़ा ठेनेको स्पंज-स्नान कहते हैं । इसे 
करते समय हवाके मोकेसे वचना चाहिए । 
अनेक बार कमज़ोरी, वेहोशी, भरेयद्दीवता और निराणा आदिके आक्रमण होते 
।. हैं। कमर, पर और जोड़ोंमें दर्द होता है, बढे रहनेमें अगक्यता आदिका अनुभव 
होता है । परंतु जसे-जेंसे मल निकलता जाता है, वेसे-वेंसे ये लक्षण कम होते 
जते हैं । 


अनेक बार वर्षों पहलेके पुराने रोग उभइ़ आते हैं जो दवाओं-पिचकारियों 
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आदिसे दवा दिये गये थे । इससे माटम होता हैं. कि उपवाससे बीमारियोंकी जड़े 
तक खोद डाली जाती हैं । 
खुजली वर्गरह चमडेंके दद सो पंदा हो जाते हैँ । इनके होनेपर धूयमें बेंठनेके 
सिवाय और कुछ करनेकी आवश्यकता नहीं है । 
इनके सिवाय और भी कुछ छोटी-मोटी तझल॑फें हे जिनपर बहुतसे रोगी तो 
ध्यान ही नहीं ठेते, और वहुताकी ये होती ही नहीं हैँ, जेंसे-- 
चच्हर आना--छुबह चिध्तरते उठनेपर चक्र आता हैं। उपवासमे श्राय- समय 
ही अंग विश्रान्ति लेता आरम्भ कर देते हैं। इस कारण नावतन्ठुओ या नाढ़ियोंकी 
असावधानतासे यह छक्षण प्रकट होता है। उपवासमे नाडियाँ काम्र करनेके लिए 
हमेशा तैयार नहीं रहतीं। मस्तकम खूनकी कमी या अधिकतासे भी यह होता है. । 
इसकी विशेष पर्वाह करनेकी आवश्यकता नहीं है। उठते-बेठने समय किसी वस्तुको 
पकड लेना चाहिए । 
बेहाशी होना--चकर आनेके समान वेहोशी भी मस्तिप्कम खूतकी कमीसे 
होती है । वेहोशीकी हालतमे रोगीके मत्तककी नीचे करके पेरोंको ऊपर ठठावा 
जहिए । कालर या गलेके कपेंको टीला करके मत्तकपर थोद्य ठंडा पानी डालना 
चाहिए, जुतोको खोलकर हाथ और पेर रगड़ता चाहिए, मुँ हपर पा मकलता चाहिए 
तथा नौसादर और चूनेके मिश्रण या सघनेके लवण ( 5गारटागर 5465 ) 
खँघाने चाहिएँ । पर ऊपर और सिर नीचे ( ज्ञीपसिनके समान ) करनेसे भी यदि 
रोगीकी वेहोशी शीघ्र दूर न हो, तो समझना चाहिए फ्ि रोगी और किसी कारणमे 
चेहोश हुआ है । 
पुटका ददें---करी-क्मी आंतोमें ढ़ होता ऐै । प्रत्येक्ष रोगम एक ऐसा समय 
जाता हे जब कि वह अधिकतम तीब्ताते प्रकट होता हे ; परन्तु इसके बाढ़ ही 
उस्तका उतार प्रारम हो जाता है । इस कालको चोटाका समय या ध्ाइसिन झहते हैं । 
अनेक बार पेटवा दर्द इसी अदस्नी ऋइसिसके व्मग्ण होता हैं। पेटके अतिचेतन 
जानततुओंकी एकाएक ( 598आाआ0त0ी८ ) सिकुद्दन या ऐंव्नके कारण, जमे हुए 
सलके अपनी जगहते एकाएक विचलित होनेके कारण, बहुत दिनसे समृह हीत मलमेते 
बुरी वाबु निक्‍लनेके कारण तथा कमी-कमी नेभक्लीसे किये गये ठडे पानीके श्रयेगो- 
कारण भी यह दर्द थोड़ी देरके लिए होता है। यदि यह बहुत देर 5हरे, तो 
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गुनगुने पानीका एनीमा ठेला चाहिए और पेड़पर पानोमें भीगे कपड़ेकी गर्म पुल्टिस 
बाँधनी चाहिए। गुनगुना पानी पीकर पेटपर हलकी मालिण करनेसे सी लाभ होता है। 

सिर दर्दे--मल्का जो अञ झरीरके वाहर न निकलकर आँतोके द्वारा सोख 
ल्या जाता है और रक्तमें मिलकर मस्तिप्कतक पहुँच जाता है, वह जब उपवास- 
कालमें बहुत तेजीके साथ नीचेकी ओर हटाया जाता हैं, तव ( इस हटाये जानेकी 
क्रियासे ) सिस-सर्द होने लगता है । यह अक्सर अधिक खानेवालों और चा-काफीकी 
नियमित रुपसे उपासना करनेवालोॉंकों होता है। उपवासके हरूम्तें होनेपर कुछ ही 
दिनके वाद यह अच्छा हो जाता है । यदि दर्द अधिक्र बढ़ जाय तो पानी अधिऋ 
पीना चाहिए, गुनगुने पानीका एनिसा लेना चाहिए, कपडेको ठंडे या गे पानीमें 
सिगोकर सिरपर रखना चाहिए और पेरोंको कुछ समयतक गर्म पानीमें डुबाये 
रखना चाहिए । 

दम्त आना--उपवास-कारल्म दम्त भायद्‌ ही किसीको होते हैँ । यदि हों, तो 
उन्हें रोकनेका प्रयत्न न करके गर्म पानीका एनीमा ठेकर ओर सहायता करनी चाहिए ) 
यह बहुत अच्छा लक्षण है । रोग-निवारणमें इससे बहुत सहायता मिल्तों है । 

मेंहका स्वाद आना--पानीमें नमक या नीवू मिलाकर कुरले करना चाहिए 
और बार-बार जीम साफ करनी चाहिए । इन उपचारोसे छाम होता है; परन्ठु इनकी 
कोई ऐसी विशेष आवश्यकता नहीं है । 

नींद नहीं आना--उपत्रास-कालमें अधिक नींदकी आवश्यकता ही नहों होती, 
थोडी नींदसे काम चल जाता हैं; परन्ठु यदि नींद विल्कुल ही न आवे, या बहुत ही 
कम आवे तो सारे शरीरपर खुली हवा लगने देवे । ख़ासोच्छवासकी कसरत करने 
और शुनगुने पानीके टवमें बेठकर सर्वोग-स्नानसे भी लाभ होता है । 

पशावका रुकना--यह तकलीफ जायद ही कभी होती है । उपवासके आरम्मते 
यदि रोगी काफ़ा पानी पीता रहे, तो इसके होनेकी सम्भावना ही नहीं रहती । यदि 
अधिक पानी पीने पर भी पेशाब १२ घंटेसे अधिक रुकी रहे, तो गरम सिदज़-बाथ 
( मेहन-स्वान ) लेना चाहिए और पेड़पर गरम पानीका कपछा वावकर ( हाठ-वाटर- 
पैक ) उसके नीचेके भागको दवाना चाहिए । यदि इतनेपर भी तकछीफ र॒फा न हो 
तो फिर किसी होशियार डाक्टरके द्वारा केथीटर ( निरूह-बस्ती ) का उपयोग 
करना चाहिए | ४ 


ग 
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हृदय में दद ओर उसकी कम्पन--पेठमें उत्तन्‍्न होनेवाली गेंसोक्ते दवावसे 
और दूसरे पाचनसम्बन्धों विगाड़ोंसे यह होता है । उपवासके समय यह सायद ही 
कभी होता है; परन्तु यदि कर्मी हों, तो गुनगुने पानीके २-३ ग्लास पीने चाहिए और 
लेट करक्ते अंगोंको ढीला कर देना चाहिए। कभी-कभी उडे पानोके कयेझों भी 
हृदयपर रखनेकी आपक्यकता होती है । 

नाड़ी की मनन्‍्दगति--पुद्मोंक्ती नाहैकी गति एक मिनयमे साथारणत- ७२ और 
ब्लियोद्ी ८० होती है। उपवास-कालूमें उन व्यक्तियोकी ५०, ४५ और ४० तद् हो 
जाती है, जो उुस्त, चज़नी और जड़ होते हैं । मकफेडन साहबने तो एक मनु्यकी 
नाड़ीकी गतिको ३६ तक कम होते ठेखा हैं और फिर भी उसमे कोई चिताजनक 
लक्षण नहीं थे । कहा जाता है कि बोर-केसरी नेपोलियन बोदापार्टड्ी नाडीडी गति 
हमेशा ४० से कम रहती थी । अपने आपपर और दुनियापर कातू रफनेवाल़े महा- 
पुरुयों और योगियोंकी नाही प्रायः मन्द चलती है । यदि नाइकी गति मन्द हो, 
परन्तु साथमें और कोई दुर्लप्ण अक्षट न हो, तो कोई चिन्ता करनेकी बात नहीं । 
जब नाड़ी साथारणत- सन्द चलतो है तब वह अधिक गददरी और शाक्तिगमालिती भी 
होती है, जिससे प्रऊट होता है कि हृदय अपनी घटकवनी संख्याडी क्सीकों कामझी 
मात्राते पूरा कर रहा है । जिस समय नाड़ी मन्‍्द चलती हैं, उत्त समय हउय शिव 
विश्राम करता है और इसलिए उपवासके बाद वट पह्लेकी अपेक्षा अविक बलवान 
हो जाता है । 

नाड़ीकी मन्दताके साथ यदि आगे छिखे हाए न 
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लक्षण 

अवृध्य ही चिन्ता करनी चाहिए--एकामिप्तरपमं कमी होना ( हाथ्सरेंस्ा 

ठड्य होना, होठोका ऋाला था नीला पढ़ जाना ) ज्यादा चक्कर आदा, अल 

कनजोरी नाव होता आदि । नाईकी गतिऊे ५० तक गिरने तक विशेष ध्यात ढेने पी 

आवच्यक्षता नहीं हे, परन्तु यदि शममें और भी नीचे जाने लगे, तो हलरी झमरत 
च्ट्म्य 


| आफ अन्य च्चाउसे 4ता ठेनी चाहिए । गरम पानोके उपमें डे 
आर गहरी च्याउते सहायता लेनी चआहिए । गरम पानाझ उपसे द 





35 “मिनट अफ्ि नयन अलसी सभ अन्य | + स्पचे सूचडा समिरुण ना नेत 
करनस नाओ%। गाते बहुत जच्दा चट जात, ६€॒। हस्त रण लि रा इतना संक् 
हें; जाता के जलन उक्ि डे ८५७ से हे अचयी का + ऊजनन उनमे 
हे ऊाता हु कि चाइफ: गाते ७० से दस क्र ६५०० दुचकच हा जाता ए। गरस पान रू 
सून--कक->न्‍क> मे समंद पसिरफर बन्द पानीमे निमोया हघझा छपटण दाव से >क बूणकर्टय: कर्गर मन | 
स्वानक सनंद सिरपर ८5 परदान चियाया छुन्ा करने कथ सूखा चाहए ॥ रफ़ा: 
और क्स्न्य्रल बरी उ्कदणि>ल जमिल >>लनयज बुलत अआजडद्र से 
कार रगइस दे चाञादा बाते दड्ाइ जा सद्चदा हू । रा 

चूक 


तन आजडडसस् री चीन स>नकल तक 93 न-+«+ कम नम नम ननम<-_-मनन«भमइाक मूह. टट 
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नाड़ीका तेज़ चछना--जिन छोगोंका मन कमज़ोर होता है ; जो अत्यधिक 
भावुक होते हैँ और जिनके ज्ञान-तन्ठु दुर्बल होते हैं, उपवास-कालमें उनकी नाडीकी 
गति तेज़ हो जाती है । यदि इसके साथमें कोई खास तकलीफ वेचेनी आदि न हो 
तो इसपर कोई ध्यान देनेकी आवशद्यकता नहीं है। मेकफेडन साहवने ऐसे कई - 
केस देखे हैँ जिनमें नाढ़ीको गति १४० थी ; फिर भी रोगियोको किसी तरहकी 
शिकायत नहीं थी, वे मजेमें थे । 
नाढ़ीकी गत्ति तेज़ होनेपर मनुष्यको विश्रान्तिकी आवश्यकता होती हैं। उसे १९० 
से अधिक न बढ़ने ठेना चाहिए और जब नाढ़ीकी गति १२० के आसपास पहुँच 
जाय, तब रोगीको दिलासा देना चाहिए | इस समय मध्यम तापमान ( ९९* फा० ) 
के जल्से स्नान कराना चाहिए और खबमें वहुत समय तक विठांव रुखना चाहिए । 
हृदयपर साधारण ठडे पानीसे भींगे हुए कपडेको रखनेते भी लाम होता है । 
के था उलटी द्वोना--उपवास-काल्में सकते अधिक चिन्ताजनक उपद्रव यहीं 
| कमी-कसी उपवासकेे ४० वें ५० वें दिन तक भी के होती ठेखी गई है । 
के होनेके लक्षण प्रकट होते ही उपचार आरम्स कर देना चाहिए। यदि का रंग 
चमकौला हरा अथवा काल्यसा हो तो उसे खतरनाक सममतना चाहिए । इस तरहकी 
के करनेवाले, एक-दो रोगियॉकी झुत्यु हो गई है, परन्तु इस तरहके केस बहुत ही 
-हजारमें एक-दो हों--होते हैँ और वह भी मोटे चर्चीवाढे । साधारण या 
इुब॒ले-पतले गरीखालोंको तो इसके होनेकी सम्भावना ही वहीं है। इस तरहकी 
के क्यों होती है, अभी तक इसका कोई ठीक-ठीक निर्णय नहीं हुआ है । ,केके 
लक्षण प्रकट होनेपर नीचे लिखे उपचार करने चाहिए--- 
अधिक मात्रा्में गरम पानी पीना चाहिए, भले ही वह केके साथ निकल जाय । 
इससे पेट साफ दोगा, उत्तेजित नाडियाँ जान्त होंगी और स्मायुओंकी गति जो ऊपर 
की ओर होने ल्गती है वह फिर नीचेको होने लगेगी । इसी तरह पित्त भी ऊपर न 
आकर नीचे जाने छगेया । पेड और पीठके चारों ओर गरम कपल छपेट देना 
चाहिए । स्वच्छ हवा और गहरी साँसते भी लाम होता है । 
यदि कोरे पादीसे काम न चले, तो उसमें नीबू या सन्तरेका रस, मधु या जौका 
5 _ पानी मिलाकर ठेना चाहिए और अधिक मात्राममें ठेना चाहिए। केंबल नीबूका रस 
सी पानीमें मिलाकर देना अच्छा है । ४०-५० नीवू तक दिये जा सकते हैं । 


तँ 
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यह प्रत्न अनेक वार ॒पृछा जा चुका है. कि क्या ऐसी अवस्था छुराक देना 
योग्य है ? ढा० डिउई इसके विरुद्ध हैं। वे कहते हें कि ऐसी अवस्थामें उराक 
ठेना सौतको घुलाना हैं। उनकौ रायमें मम और जरीरको पूरा आरास देना 
चाहिए । यदि यमराजकी मुहर न ऊग चुकी होंगी, तो प्रकृति रोगीको अवज्न अच्छा 
कर देगी। 
जब किसी भी तरहसे के बन्द न हो, तब रोगीके छुद्म्बियों और मिन्नोको 
दिलाता देनेके लिए हल्का भोजन भी दिया जा सक्षता है, जिसे एनीमासे निश्ाल 
ठेना चाहिए । डा० डिउईने एक ऐसे केसका उल्लेस क्या ऐ जिसमे भोजन ठेनेसे 
के बन्द हो गई थी, परन्तु उस भोजनको पेटमें नही रहने दिया था | यह रोगी भागे 
चलकर, ६० वे दिन विल्कुल नीरोंग हो गया था और उसकी भूख लौट थाई थी । 
कमजोरी और गिधिलता--यह उपबासके आरम्भक्ते दिनोंनें और कमी: 
कभी वीचमें कुछ द्नि छोड-छोव्कर भालमस होती हर जिन छोगोऊे रोगोंको दवानक 
लिए द्वाओछा अधिक उपयोग किया गया होता है उन्हें बह तौमताऊे साथ होती दे । 
यदि ब्रोमाइड वर्गरह मारक ओर नित्तव्ध करनेदाली ददाओंका अधिक सेवन ऋराया 
गया हो, तो उपचास-कऋलने उक्त दवाओंके गुणोसे ठोक उल्टी हालत द्वोतती एै। प्रायः 
दो-दो तीन-तीन ठिनके अन्तरते अगप्राहुतिक एसी ओर उल्ताह माठम होता एँ 
लगातार वहुत समय तक विपोका उपयोग किये जानपर भी यह अयाद्धत्तिक स्टूति 
माठ्म होती ६। यह इस वातंदा पअग्राग हू (कि उपवास से पएवंक्त ध्रिप वध दा रह 
हैँ और ज्ञानतन्तुओंकी पुनवंटना हो रही हे । 
उपवासपर अविख़ास और शक्का होनेफे कारण भी कमजोरी और मनिधिलता 
मालस होने लगती ह। ऐसी हालतन उपवासऊे लानोंवा वर्णन करके रोमीजो स्द्् 
' उत्साहित करना चाहिए। यदि हालत दुछ ज्यादर खराब माल्म हो तो ठडा पानी 
पिछादा चाहिए । गहरी साँस ठेने आदे पअ्रयोगेने भी लाम होता हू । यदि रोगी 
चय्याशायों हो, तो अेगदाई ल्विना चाहिए या अंगोको. उस झरके सनन्‍थोंकी तानने- 
की कसरत कराना चाहिए । हलकी नाल्शिसे नौ उपवार होता हैं । 
आंखोके झागे शिजलीसी चमकना या प्रकाधदी चिनगारियों 


री 





3रपअपाआ पे 
सिफद्धना--यंहद प्राय सिस्ददके साथ लोता हं और मनस्ततने रनके अल्यधिऊ 
जमादसे या अत्यधिक हाससे होता हू १ झावतन्तुओँकी कमजोरी, विपोंनी अधिकता 
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और यकृत- तथाःसूत्राशयके- विक्रारते भी-यह होता है । परन्तु ऐसी वातॉपर.-ध्यान 
न-देना ही अच्छा है.। हलके व्यायामोंसे, इसमें लाम होता है । 

कानोमे घटेकी-सी आवाज या भत-म॒न सुनत्तना-- उपवासकालमें जरीर 
अपने सभी द्ारोंसे मल बाहर निकालता है, तदनुसार कारनोर्मेत भी मोम जेंसा द्रव्य 
निकलता है ओर वह ,ज्यादा परिमाणमें इकट्ठा हो जाता है । उसीसे यह उपद्रव-होता 
है । मस्तकम खूबके जमावसे भी इसके होनेकी सभावना हे । यदि यह जल्दी-अच्छा 
न हो, तो कानों गर्म पानीके दो-तीन बूंद या गरम “ओलिह आइल' आदि तेल या 
ग्ल्सिरीन छालना चाहिए । 

शर्टीरमेसे दर्गन्ध निकछना-- उपवास-कालमें विपों और मलोंके अधिक 
परिमाणमें निकलमेके कारण हुर्गन्ध आती है | यह गन्ध गठिया (सिह), 
ग॒र्देकी सूजन ( 378॥050॥5८95८ ) और मधुमेह आदि भिन्‍न-मिन्‍्त्र रोगों में 
भिन्न-भिन्न प्रकारकी होती हे । इसमें साधारण स्नान और घर्षण स्नाव ( शरीरको 
खूब रमडकर धोने ) से त्वचाके कार्यमें सहायता करनेके सिवाय और कुछ करनेकोी 
जहरत नहीं है । 

से इंधर सरीखी ,व्रास झ्ातज्ञा- शरीर एसीटोन ( 2८८६०॥८ ) 
नामक द्रव्यके इकट्ठा होनेसे इस प्रक्वारकी वास आती है। यह हव्य शरीरके अत्येक 
ल्ावके साथ थोड़े परिसाणमें निकल करता है और आंग्रिक द्रव्यके प्रथक्‍्करणसे 
उत्पन्न होता है। इसका अधिक मात्रामें निकलता इस बातकों सूचित करता है कि 
शरीरका कोई आदरस्यक अग या पदार्थ वष्ट हो रहा है, इसलिए यह लक्षण अच्छा 
नहीं है । इसके प्रकट होनेपर उपवास कमसे कम इुछ दिदोके लिए अवश्य तोड़ देना 
चाहिए और फलेका रस लेना आरम्भ कर ढेना चाहिए । 

'ततंद्रा-ब्लसे प्रकठ होता है क्रि व्वाइयोंके सेवनसे शरीरमें जो ब्रिप बहुत 
अधिक मात्रा एकट्ठा हो गये हैं, वे वाहर निकाछे जा रहे हैं । इसमें भीगी चाद्रके 
प्रयोगमे लाभ होता है । ठंडे पानीस एक चादर मिगोकर टससे रोगीको रूपेट ठेना 
चारिए । चादर सर अंगोंसे सट जानी चाहिए । इसके वाद ऊपरसे तीन-चार कम्बल 
ओड़ा दना चाहिए और उन्हें तब अछूग करना चाहिए जब खूब पसीना आ जाये। 
४ बचाना चाहिए इस प्रयोग्से शरीस्से दिपॉक्ों निकालनेमें सहावता 

६९ ॥ 
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हिकका या दिचकछी आना--अक्सर रूम्बे उपवासोमे हिचकी जाने लगती 
है। छाता या ठायाफामक एकाएक सिऊटनेसे अथवा पित्त रसके पेटमें फिर लौट 
ज॑नेसे थह उपद्रव होता है. । इसमें रत्यु भी हो सकती है; परन्तु वह आंतोम स्का- 
बट होनेपर ही होती है । यों साथारण तौरते यह कोई अधिक चिन्ताकी बात नहीं 
है| इसका सर्वोत्तम उपाय मुँहके द्वारा या एनीमासे शरीरमें पानी पहुंचाना है। मेर- 
दण्डपर गे पानीकी पुल्टिस बाँधनेसे भी लाभ होता ऐ । 

यदि और कोई उपाय कारगर न हो, तो कमरेके ज़रा ऊपर चारो ओर पट्टा 
धाँवकर उसे धीरे-धीरे कपते जाना चाहिए और तबतक कमते जाना चाहिए जय- 
तक कि ऐसी अवस्था न हो जाय कि पेड़का प्रठेण हिचक्ीम ऊपरको न उठ सके । 
कभी-कभी इस पटे को ऋसनेने सारी शक्ति लूगा देनी पव्ती ऐै, तब आराम होता दे । 

ऊपर जो सब उपतठ्रव छिखे गये है, उत्तके विपयमे रोगीको यह न समम्क 
चाहिए कि मुझे उपवास-कालमें इन सबका अथवा इसमेसे दो-आरका सामना निशय- 
पूर्वक करना ही पढेगा । चक्कर आदा, सुँहका खाद निगय्ता, निद्राडी कमी और 
सिर-दर्द, इनके सिवाय अन्य लक्षण शायद ही कमी किप्री रोगीफे उपवास काठमें 
प्रकट होते हैँ । अधिकाश रोगियोंक्रो तो इनमेसे एक भी तकलीफ नहीं होती टे । 

सत्यु--- ऐसे कई केस हुए हैं जिनमे उपचास-पालमें और उपवासके चाद टी 
रोगीकी मृत्यु हो गई है ; परन्तु झत्युके बाद जय-जब णवऊी परीक्षा सरकारी अदा- 
लतद्वारा कराई गई है, तव-तब यही प्रकट हुआ हे कि झरीरके मिम्-मिन्न भौत्तरी 
अंगोंकी अवस्था ऐसी थी कि चाहे उपचास कराये जाते, चाहे नहीं, सत्य भगपस्थ 
होती ; घल्कि अनेक वार इस बात पर आधश्र्य प्रकट क्या गया £ कि यह रोगों त्तने 
दिन जीता केसे रहा 

यह बात व भूल जानी चाहिए कि झटुको समसे अधिक दिक्द दुलानेवाका 

रोग सय है । रोग या उपवासऊे बहुत अधिक भयसे जीपर-शक्ति बहुत जम शो 

जाती है । जद्दाज बने, गादियोंके लड़ जाने आदिसें जो छोग मर जाते हें, उनमेंसे 
बहुतसे तो केवठ भयके कारण ही मर जाते हैँ, उनके शरीरपर चोटका झोई चिह 
भी नहीं मिलता । 

मेकफेडन साहबके चिकित्साल्यमें उनके हाथके सीचे दर उायटरोंने उपवास 
द्वारा गम दस हजार रोगियोंकी विक्ित्ता को, जिनमेंसे फेदल १८ रोगौ मरे, 
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जो गर्मी ( सिफलिस ), यक्ृृतके बाश, सूत्राशयके नाश, मस्तिप्कके नाश, फेफड़ेंकिे 
नाश, आदि असाध्य रोगोंसे आक्रान्त थे । यह निश्चित था कि कोई दवाई या कोई 
चीर-फाड़क। प्रयोग इन्हें अच्छा न कर सकता। और यह तो सभी जानते हैं कि 
आहतिक चिक्रित्सकोंके पास ग्रायः वही रोगो आते हैं जिन्हें सब जगहसे जवाब 
मिल जाता है । परीक्षा माठलम हुआ है. कि इन सभी मरणप्राप्त केसोमें चर्बीकी 
मात्रा काफी वाकी थी, हृदयकी गति ठीक थी, खून भी कम्र वहीं हुआ था, और 
पेनक्रियास ( 7८८95 ) भी अपनी साथारण अवस्थामें था। यदि भूख या 
उपवासके कारण मृत्यु हुईं होती, तो दुसिक्षममें मरे हुए लोगोंके समाव उनके दरीरमें 
चर्वी न होती, हृदयका कुछ अंश पचकर नष्ट हौ गया होता, खूनकी कमी हो जाती 
और पेनक्रियासका पता ही नहीं चलता । 

फिर ये क्‍यों मरे, इसका ठीक-ठीक निश्चय नहीं हो सका । सम्भव है कि किसी 
ऐसे अह्रका नाश हो जानेसे उनकी खझत्यु हुईं हो, जो जीवनके लिए बहुत ही उप- 
योगी है । परन्तु यह निश्चित है कि वह हशरोरमें पोषक पदार्थकी कमी हो जानेके 
कारण नहीं हुईं, इसलिए उपवासके सिर यह दोप नहीं मढ़ा जा सकता । जब मत्यु 
आ ही रही है, तब दुनियामें ऐसा कोई उपाय नहीं जो उसे ठाछ सके | 





लम्बे ओर छोटे उपवास 
जिनकी जड़े! बहुत गहरी पहुँच गईं हैं ऐसी वीमारियोंके लिए छम्बे उपवासोकी 
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ज़ल्रत ह। दो सप्ताउसे अविक ठिनोंके उपवासको लम्बा उपवास कहते हैं और 
वह दो तीन सहीने तकका हो सकता है । निम्न लिखित वीमारियोंमें लम्बे उपवासोंकों 


अर 


होती चर 


ज़्ल्र्त होती है है । 
१--सूत्राशयकी सूजन ( जि2705 /05295८ ) 
२--मधुमेह ( /)802८६८5 ) 
३--सन्विवात-गख्या ( सिीट्पराधशाओआ (>0प६ ) 
४--उपदंदा या गर्मी ( 5५/7॥ ) 
०--दमा या जझ्ास ( 258॥8 ) 
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६--मेद्रोग-स्थुल्ता ( (09०५५ ) 
७--समस्तकपर खून चड जाना ( 2907७८४७ ) 
८--भस्तकपर खूब चडनेसे होनेदाला लक्षचा ( रिशर्ताएशंड गाए 
#फणट्ज) , 
९---यछ्तम खूतका जमाव ( [एटा (णाए<४ाणा ) 
१०--विद्वधि या पीव पड़ना ( 2०८९5५९५ ) 
११--ऐपेण्डिसाइडिज ( 2एएशापाटापं$ ) 
१२--मोतीकरा ( 9॥०ं0 ) 
३--उद्रावरण दाह ( 7?८7/0705 ) 
१४--दुड अबुंद ( (आाट्टा ) 
१ृण--अन्थि क्षतर ( 3िशांह्ग | एशा0एा5 ) 
६---वतोका कड होना और उस्इ आना ( 2६८ा05८ॉटा0»5 ) 
यदि शरीरमें अधिक कमजोरी या दुर्बलता मालूम हो, तो उम्रामक्ता समग्र कस 
कर ठेना चाहिए। जो रोगी उपवासके निद्धान्तको अहग नहीं कर सहता--उस्पर 
अच्छी तरह विज्लास नहीं ला सकता, उसे भी छोटा उपवास झराना चाहिए । क्षप 
रोगमें रम्बे उपचास कराना ठीक नहीं है । 








है । क्योंकि शरोरमें विपोंके हुए विना मिर दर्द नहों होता | एक बार 
से लेकर ७ से १९ दिनोंतकक्ते उपचासकों छोटा उपवास दहते हैं । 
नीचे लिखे हुए साधारण रोगोने ल्म्त्रे उपवाससे जम किंतु _आगिर उपबससे 
अधिककी आवश्यक्ष्ता तेती ऐै--- 

१--क्रफ आना ( (छशात ) 

२--कज्ज़ ( (णाइ09वच्व४णा ) 

३--अतिसार ( िंशागा८छ ) 

ड-+सिर-दर्द ( [40909८ै८५ ) 


फ्नन्चड़ ( (णा८ ) 








उपवा[स-चिकित्सा १५२ 


६इ--फोड़े ( 305 ) 
७--चबाहरी अंगॉर्म पीच पढ़ना ( 509शॉटिर् 20८८५5५९५ ) 
८--चर्मरोग ( 5]ता लिए्900०5 ) 
९---न्यूरिटिज ( रिटपा65 ) ५ 
१०--न्यूरेल्जिया ( रिंटगाक्ोढा9 ) 
११-दांतोंमं पीव पढ़ता.( 29079 ) 
१3 ८छमि ( ७/ ०7५ ) 
इनके सिवाय ज्वस्सहित या रहित मंद व्याधियों--जैसे हाइव्स ( |79८5 ) 
सर्दी, इन्फ्लएन्मा, कौएकी सजन ( [0०ाआधं5 ), ठोमेन विष ( 2(0ग्रक्ागट 
05०77 ) के उफ़व, सीरम या टीकेका बुखार आदि >में सी छोटे उपवास 
कराने चाहिएँ । इुर्बेंछ रोगियोंकोी जंगली बुखार ( |739५ #८५८ ) दमा, और 


जलन, प्रोस्टेट अन्यिकी तकलीफ, नपुसकता, मूत्राणय ( 38006 ) की णीमा- 
रियाँ, च॒दा और पेड़के यंत्रोंका खिसक जाना, छूतसे पंढा होनेव्राी मंद व्याधियाँ, 


ससरिका, लाल बुखार और जलीय बुखार या डिफ़वीरिया, इनमें भी छोटे. उनवास _ 
कार्यकार[ हांत है । 


आंशिक उपवास अथवा फल्ोपधास 


फूछ ण॒ब्द बहुत व्यापक है। केला, अंजीर, खजूर, आदि एक अछारके भोजन 
ही हैं, इसलिए यदि चिकित्साके लिहाजते फलाहार किया जाय, तो...कैवल खटट , 
खटमिदे और रसीले फलॉका ही उपयोग करना चाहिए, जेसे--अगूर, खट्टे पीच, 
खट्टे सेव, खड़े बेर आदिं। नारंगी और सन्तरे चाहे जितने खाये, जा _सकते हैं । 
अद्द सर्वोत्तम खुराक है। गर्मीके दिनोंगे एक-दो महीने केवल फर्लॉपर रहना बहुत 
लाभदायक है । फलाहार इस प्रकार किया जॉर्ना उत्तम हैगा-+ 


.... बन्‍्न्‍ी हू. 


तो सन्तरेके वबीजोंको भी चवाकर खा लिया जाय ! 


आओण हा लड़ के वलडनाफलमयोफीआक का... 7 के. पड, 


१७३ आंशिक उपवास झथदा फलछोपवास 


३--चौवीस घंटोंमें तीन वार एक-एक गिलास (२० ठोले ) प्लोका रस 
प्रीया जाय और पानी भी खूब पीया जाव । 

इ-दोसे चार चार तक खट्टे फल और रसमरी खादे पानी खपत पये। 
जकरका उपयोग न करे | 

४-दिलिमें दो वार तीनसे लेकर छह औंस ( एक आत-डाई तोला ) तक एक 
सट्टा और सीठा फल पत्येक वारम खाबे और खूब पादी पे । 

७-सक्खन विकालछा हुआ दूध एक गिल्यस सवेरे ओर एक गिलाम डोपहर्गो 
पीया करे । 

६-तौन बार एक-एक गिलास छोछ थ नद्धा पैसे । पानीका एउ उपयोग करे । 

यह फलोपवास वा व्गशिक उपचात नीचे दिसे रोसेम बहुत लामकरक्न है । 

एिश्वार्न एअं5 बढ्ी005 ( एक प्रकारका ऊद्धदा ) 

[.0८0॥00 ४(8)५9 ( ज्ञानततुओफी एफ दोनारी ) 

(>णंध८ ( कण्ठसोथ ) 

/५इटांछ ( अपतन्रक दायु ) 

जिंटांशायी०4 ( उदानी ) 

(6 5५एगि छाए ठुपराधवातता$ कलिग्राणा$ ०0 आन 
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बस 





<णर्त ४वट्टपणा5- ( पुरादी गर्मी जिसका अमर रोौट मझाटि संगोतिल पटेच 
गया हो । ) हर 


एिटतराटॉ०प5 ज्ाशा। ( इुट पारड ) 

जिए०व्थातात५ ( एक हृदय-रोग ) 

[ीश्णाधन्रतीणा बाएं. एट्य्ैचाए5: छा धीट वटवा वराधर्ड्टट 
( हुदयके स्नावुकी सूजन, कमजोरी दर बनी-बमी उसझा दट ऊान ) 

निएकृषाणजाए [05४05 ( प्रेस्टेट तपिद्ध कगनाण ) 

नि > स्न्च्लज 

श्तंद समिव्राय शव, उसी, नोकऊते भस्से. गऐेओ़े राय हरने ४5 रंग नम 


मी फलोपण्चाससे अत्यन्त उपच्यर होता दे । 





उपवास-चिकित्सा श्ष्ष्ट 


उपवासोंका प्रारम्भ ओर समाप्ति 


वीमारियाँ दो प्रकारकी होती हँ--एक तो तीत्र ( ४८४८८ ) और दूसरी 
बहुत समय तक ठहरनेवाली ( ८॥०ा८ )। पहले अकारको बवीमारियाँ एकाएक 
भयंकर हो जाती हैं, जब कि दूसरे प्रकारकी वीमारियाँ काफी भयंकर होनेपर भी 
बहुत दिनों तक सन्धर गतिसे चला करती हैं। इनमें रोगी अपने देनिक काम- 
काज ठीक तौरसे करता रहता है, उसे कोई विशेष अड़चन नहीं माडूम होती । 

इनमेंसे पहले प्रकारकी वीसारियोंमें उपदास जल्दी छुझ कर देने चाहिए, विलम्ब 
करना ठीक नहीं । दूसरे ग्रकारकी वीमारियोमें उपवासकी तेयारीमें समय लगाया जा 
सकता है. जिससे शरौरको एकाएक धक्का न सहना पढे और उपवास झुगमतासे 
हो जाय । 

दूसरे प्रकारकी वीमारियोंमें केवल वियोक्रा संग्रह ही एक मात्र कारण नहीं 
होता, अक्सर उप्रयुक्त और आवश्यक तत्वों तथा जीवन-कर्णों ( '/छाग्रा॥5 ) 
से युक्त आहारके अभावसे भी ये वीमारियाँ होती हैं, इसलिए उपवास आरभ 
करनेके पहले कुछ दिन ऐसा आहार लेना चाहिए जो हलका हो तथा जीवन-कण 
और तत्तवोंसे युक्त हो । कच्चे, खट्टे और रखीले फछ तथां गाक भाजियोंमें ये 
तत्त्व अधिक होते हैं | शाक्ृर-भाजियोंके क्षार और जीवन-तत््व इतने लाभदायक हैं 
कि उनके बिना शरीरका काम ही नहीं चछ सकता 5 परक्ठु उनमें कीड़े और जीवाजु 
चहुत रहते हैं जो रोगी मलुप्योंके शरौरमें पहुँचकर नये रोग पेंदा कर देते हैं, 
इसलिए डा० केल्यगकी सम्मतिके अनुसार उनका अच्छी तरह साफ करके और 
कीटागुनाशक औपवियोंसे धोकर काममें छाना चाहिए। बमक-फिटकड़ी आदिके 
घोलमें थो लेना भी अच्छा है । 

आरभमें फलों और शाक-भाजियोपर रहकर_ उपवास करनेसे जल्दी फायदा 
होता है और कोई तकलीफ़ नहों होती.। 

यदि उपवास समयके पहले ही तोड़ दिया जाता हें तो अक्सर उससे हानि होती 
है। कभी-कभी बुखार आा जाता हैं और नाडीकी गति बहुत तेज़ हो जाती है। 


के आने छगतो है अथवा अरुचि हो जाती है । ऐसी अवस्थामें फिरसे उपवास 
ऊँखा चाहिए । 


+.> जे हू 8 ॥/ ज#है 


दा कह 


न्‍ 


श्ष्५ उपवासोंका प्रार:.. 'ज्िर्माण 
बट, 


है 


जिन विशेषज्ञोने उपवास-शाख्का अध्ययन किया हैं उतको सभ 9 
उपवासकी समाप्तिका आहार तरल पेय ही होना चाहिए, विशेष पु के 
हुआ फर्लोका रस । इससे पाचन-क्रिया वहुत ही अच्छी तरह आरम्भ ५. _। 
आरसभमें नीवू, सन्तरा, चझोतरा, सेब, टमाठा, अवन्नास आदि फलोका रस 
पानी मिलाकर देना चाहिए । सन्तरा सर्वोत्तम है। यढ़ि ये वस्तुएं न मिल सच्तो 
हों, तो पादीमें थोढ़ासा ,शहद और, नीवू मिलाकर देना चाहिए। अवबा दो सेरके 
लगभग विविध प्रकारके शाक, भाजियाँ, काली मुनक्का आदि चोज़ोंको एक गलत 


३४४१० ++«. 


पानीमें उबाल लेना चाहिए और फिर उसके पावीको छानफर प्रत्येक बारमें दससे 


>पन्रह तोलछात॒क देना चाहिए। खारी और खट्टी भाजियाँ अधिक होदा चातिए। 


पालक, बथुआ, चौलाईकी भाजियां उत्तम है । 
आरभके दो दिनाँमें ऊपर लिखे अनुमार केवल फलाका या घाकृ-नाजियेह्ध 


की चजजन+नक ७ 


रस दिया जाय और फिर उसके बाद थोड़ा-थोड़ा दूध भी छुट कर दिया जाब । 


अपन, पित्ताशयक्े क्षत ((9७0०८ टला), .पित्तागयऊे बाजिनोसा ((स्ाला- 
॥009) और पित्ताशयके क्षयम दूघसे उतना पाग्दा नहीं होता जितना ह जार था 


>हुके पानौसे होता पानीसे होता है । जिन्हें दधसे कब्ज होता है, उन्हे थो उक्त पेय बहुत स्नि- 


करी जथय अ 


कर है । उबलते हुए एक पिट पानीमें एक चम्मच जोका आटा सौर एक चदओी 


नमक डालनेसे यह घन जाता हैं। इसे छातकर तीन-तीन, पडेके अन्तर दस दे 

पद्रह-पन्रह तोलेके लगभग पिलाते रहना चाहिए। ९४ घट बोत जानेपर पानी 
सिवाय जीका अण भी दिया जा सकता है। यदि इससे भूय भधिक मान पएती 
हो, तो दो दिन व्टरकर धीरे-धीरे दूध भी देने लगना चाहिए। ३! 


शाक-भाजियोंका पावी पहले दो दिदोके धव्यद इच्छित मानाम 


2०*3.कुलकननक.. कक टक्कर च्ध्यि जा 
त्ल्यं जा सना 
है। उस समयकी पसुराकसे यदि सनन्‍्तोष ने होता दो, तो यद पानी चहेँ कितनी 


बार विना डरके लिया जा सक्चता हे, परन्तु एक जारम १७ तेटेसे अप्रिर नहीं 
लेना चाहिए । 

उपवासके बाद पथ्य लेनेसे लिए हवीचे ण्दे कम थे दिचे जाते £। गेगोदे 
अवस्था और छविधाके अजुमार इनसेने कोई एक छ 
उक्ता है-- 


है 
| 
| 





उपवदास-चिकित्सा श्ष्८ 


भारी होती है, इसलिए कच्ची ही खानी चाहिए । इसके तीन घंटे बाद पानी- 
में पीसी हुईं वदाम और केला अथवा अंगूर, सनन्‍्तरे और अखरोट अथवा 
अज्ञीर और बालनट । 
२-दोपहरके एक वजे तक दूध । ५--६ वजेके छगमभग शाक-माजी, कुछ कच्चा 
गाक, भुना हुआ एक आह, सात, एक-दो रोटियाँ जौर एक गिलास छाछ । 
३-सबेरे १ गिलास छाछ, दो घटे बाद अंगूर, पानीमें पतली पीसी हुईं बढाम, 
दूसरे सीठ फल और तेल्वाले मेत्र | ये सब दूधके साथ लिये जा सकते हैं 
सौर जुटा भी । दो घंटे वाद गाक-साजो, खीर, पतीर । तीन घंटे बाद हरे 
शाक, उच्चाले हुए या भूजे हुए आलू, उब्छे हुए अछीर, आउडूबुखारा, मुनकक्ा 
और काफीके दाने । 
४-कलेवामम खट्टे -मीठे फल और दूध । दोपहरको गोमी, टमाठा ( कच्चे ), प्याज, 
डबले हुए काऊफ़ीके दाने । भामक्ों एक-दो भाजियाँ, रोटी और दाल । 
पथ्य आह्रके साथ ही तरह-तरहके व्यायाम--जो शक्तिसे ,ज्यादा न हा-- 
स्वच्छ हवा और धरपकी भी ब्हुत आवव्यकता है। सदा भूखे कम भोजन करो, 
चाहें भूख लग आनेपर समयक्ते पहले ही भोजन करना पढे । दिनमें और खास तौर- 
से भोजनके समय पनी पीना आवव्यक है। क्योंकि इससे खून बढ़ता है और 
पतव्य होता है। हुक और भन्दाग्निवालोके लिए मे ही मोजबके बाद पानी न 
पीना ठीक हो; परन्ठु सब्के लिए तो वहुत हो आवश्यक दे । यदि ठडे पावीसे 
सन्दाग्नि होती हो, तो गुतगुना गरस पावी पीना चाहिए। पानी अस्त है । 


कान 5 


उपचासके अनुभव 
खुराक या सोजनसम्बन्धी प्रव्नोंका उत्तर ठेनेमे सर हेदरी थाम्यसतर सबसे चंडे 
आमाणिक्क विद्वान चिने जात हैँ। उतका कथन हें महुप्य ज्यों ज्यों उन्नमें बढ़ता 
जाता है त्वों लो उसे नोजनकी कम आवश्यकता होती हैँ । जवानीमें जितना भोजन 
ण्याया जा सकता द उतना बुद्धपेमं नहीं पचाया जा सकता, यदि पचा लिया जाता 
है तो ऋहण नहीं किया जा सकता और यदि अहण कर ल्था जाता दे तो घरीर 


हा 





कप फेक -++रे 2 न्‍लजजमाण2 भजन 


४ + ]) माप प्राय याद नया. सके कन्या 


१०५९ उपवासके अनुभव 


उसका कोई उपयोग नहीं कर सकृता। इसका कारण यह है कि एक तो बुटपेमें 
पाचक रस उतने अच्छे और ताकतवर नहीं रद जाते हैं, दूसरे जवानो्मे रारेरदी 
याद होता है और उसमें सारे पोषक तत्त जप जाते हैं; परन्तु बुदपेसे वाट रजरुर 
क्षीणता आरंभ हो जाती है । इससे यह वात स्पट्ठ हो जाती है कि घरीरमें सचित 
हुए निरुपयोगी पदाथोकों कप्त करनेके लिए उतरती अवस्था उपचास धहत उप- 
योगी हैँ । इसके सिवाय बुढापेनें ऐसी सुराकछी जटरत नहीं जिससे नरीरदी प्रैर 
स्नायुओंकी इंदधि होती हैं, इसलिए प्रोदीव तत््तववाल़े दाल, आर सादि पदार्थ 
विल्कुल बन्द कर ठेने चाहिएँ, तथा चर्बीवाले पदार्थ कम कर देने चारिएं। इउपेमे 
तो जहाँतक वचन सकते शाक्क और साजीकी ही झुराऊ छेनों चाहिए । 

बच्चोके लिए सी उपदान उपयोगी £, परन्तु लम्बे उपदास दरटटीं। पोडि 


दे 


उनकी पादन-णक्ति इतनी तीम होती है छवि उपवदान-दाल्म वह चघरीरोें उप्रोगी 
अद्ञोंको भी भोप्र हो पचाता छुट कर उसी हैं। व्च्चॉक्तो भइसर जगरसमे उप्ादा 
जुराक दी जाती है, इस कारण उनका गरोर मोदा-गोल्मटोल हो जता ८ । मद 
बच्चा ताक््तवर समझा जाता है, परन्ट चास्तममे बट एम गलत 7। पम्दचर 


धन्‌ रे मनुयकी छोड़कर < जे 2: ७35 5. >> 
पेजका कथन ट्ट द्वि ज्यका छाद्तार हादयाम ध्यर किसी पफ्रामीदे घने सोदे 


धन 


2, 


/ 


$। 


प्र होते 0०2 पतला होना 4 न्प्मि म पक नकल्‍नक कि ऑन 
गहीां होते । दच्चाका पतला हांना ए। प्रदाता नम र धार राज शात्र बार 
पड ०० कक >> ब्क 

व्यतिरेक के हू ता भसजुष्यंता । ज्िरी अधमें न दादे रूफ पग बादंण पता ता स्ग्नल 
हे, स्गाहतण जजरफ नल दि 5चस्‍चे 

हर कि भोजन झरीरटारा भहग क्ष्य्जा रहा ६६ परन्तु स्गागरणं सूजर्स “५5 ख्यचत 
शी शा थे 


मल्म हि. पीमायेझा सि बइंदनोयी एरशिमिस अत 3 
सोटापत ष्डूः पड़े तो वह वंारादा चि ए। ऋचा पारासनते एर । के; 
जानी चाहिए 
जाता चाहएु | 





पमें घट कहा जाना है लि उसे 900 20 225 टयपक 
गभदतोी #िए्ोॉफे सम्बन्ध यह कहा जानता एन उमा नहा गारण आता 
.. कु ह 
चाहिए, क्योकि उबके ऐडने जो बा सहला ही डाया फ्रोषण भी धाप्ण्ग हें। 
सनक 50तहतहह ३ 2. <. 
परन्तु यह उप्राल भलते ६ । दाद इच्जाय दञन ६ पोग्ट साने छिपी जार जाए «१ 


३ ० चच व 


स्नेमें होता थे, तो एक पारए मठ मेत्री व्वपन रु 


आं 5 #2-0९..« फारन कं व्द् के £ जन्‍ाआ चअअ्नोर 
हुआ आधा सौंस (नदा क्तेके ) प्रधेषित | परनह उस इनोर हे दि 7४६ ६३ 


० बी... डे नी बे ५ डा 
सींसझो सप्छर करनेफे लिए मानायवते एफ पयमे रेोकर दो प्रोड़क्‍हफ राणा 
ह 
3... आर." सलाह पु 2 जे हि पद हि ्ट 2... 
खानद। सलाह दो ऊाठही |_। एसीएा शाह पाद्र पता ८ लि प्रगति शुगा सानाय कर 


न 
हि 
इसके ज्जक--ट 


स्नावभोदी 2००७-०० 5० ०3. 
साउुंभक जे बुन्दानं उप शो जता €[ 


| 


छपचाख-चिकित्सा १६७० 


इधर जन्मते ही वेचारे वच्चेकी अधिक खुराक दी जानें लगती है। डा० पेजने' 
हिसाव लगाकर वतलाया है कि यदि गरीरके परिमाणमें जवान आदमीको उतना ही ' 
दूध पिलाया जाय जितना कि साधारणतः वच्चोंको पिलाया जाता है, तो वह करीब” 
एक मन होगा । यही कारण है जो वच्चोंको ऐसे बीसियों रोग होते हैं जिवकें « 
सम्बन्धम यह मान लिया गया हे कि वे उन्हें होने द्वी चाहिए । 

आगे खास-जास उपवास करनेवालोके अनुभवोंका सार दिया जाता हैं-- 

कुमारी एछ> एच०-- दिसम्बर १९२० के “ फिजिकल कल्चर ? में श्रीमती 
एनी रिले हेलने इस २२ वर्षकी युवतीके विपयमें लिखा है कि उसे सम्पूर्ण रुपसे 
फुफ्फुसका क्षय हो गया था। शुरूमं बहुत दिनोंतक वह तर खुराक और बहुत 
पानीपर रक्‍खी गई । पहले कुछ दिनातक फुफ्फुसमेंसे मल्युक्त कचरा बहुत बड़ी 
मात्रा निकलता रहा, जो धीरे-धीरे भानत हो गया । २२ वे दिनके परचात्‌, क्षयके 
कीटाणु बिल्कुल नहीं रहे । आगे दिनिपर दिन अवस्था उुवरती गई और वह सर्वथा 
नीरोग हो गई । 

स्नेटर एच जे? रिछे--इन महागयने नवम्बर सन्‌ १९२० के (फिजिकल 
कल्चर'में लिखा है कि मेने दमाके रोगपर, २३. दितक्रा-उपबास क्या । में दररोज 


_५.मील..पद्ाड़ी रास्तेपर घूमता था और अपने देतरिक कार्य भी वरावर करता था । 


मेरा वजन ३३८ पौण्ड था। उपबासके बाद छाती और पीठ्के घेरेका १७ इच मांस 
कम हो गया और गदनके घेरेमें ३ इंचकी कमी हो गई । दमा विल्कुछ अच्छा 
होंगवा। 
मि० पी८--ये सहागय न्यूयाकके कत्रस्तानमें काम्र करते हैं. और अपने धपषेके 

कारण डावटरोंसे अविक्न परिचित हैँ । उनते डाक्टरॉने कहा कि तुम्हारे जटठरमें 
कसरका उकता पढ़ गया हे जो विना आपरेशनके अच्छा चद्दी हो सकता । परन्तु दे 
आपरेणनके सेकं मरीजोंको दफना चुके थे, इस कारण उससे डरते थे और किसी 
दूसरे प्रकारके इल्ाजकी खोजम थे । पेठम वहुत अधिक तकलीफ थी और उसके 
कारण वे दुद्दरे होकर चलते थे । तीच हफ्तेके उपवाससे उनकी कमर सीधी हो गई 
और चलते समय दर्द कम होने छाया । धीरे-वीरे शरीरका रथ भी लौटने लगा । 
दो महीनके भीतर ठावटरोंने कह दिया कि अब तुम विन्छुछ अच्छे हो और तीसरे 
महीने दे यात्राकें लिए चल दिये । 


१६१ उपवासके अनुमव 


जोजफ धॉमस--( फिज़िर्ल कल्चर अप्रैठ सव्‌ १९६१ )--बद लंन- 
रिकाकी नौं-सेनासे २३ वर्षका सैनिक था। इसे सिफिलिस या गर्मीफा नगन्‍्र 
संग हो गया, जो पहले तो स्पेमिफिक इलाज करनेंसे दव गया, परतु * मद में छा 
फिर उठ खड़ा हुआ। रोगके आक्रमणक्की भयकरता ब्सीसे माठ्न हो सम्तो है झि 
डा० वासरमेनद्वारा आविष्छृत यत्रसे रोगीके खतके दवावका मात्र +४ अंग हो गय 
था । तब डाक्टरोंने साल्वस्सन (६०६ को ) इजेक्नन, पारा और परोठागिएम 
आयोडाइडका ९ महीनेका कोसे छुठ किया । इस दवाओऊफा परिणाम यह हुशा लि 


उसके पेठने पूरा विद्रोह कर दिया और दारीर रकहीन होने लगा; परन्तु सन 
ढबावम कोई अन्तर नहीं हुआ । इसपर दौसेनाके ठायडर्से उान्‍ने कह दि ्ऊि 


अब वह इलाज नहीं कराना चाहता। डाय्टरने इसपर दुऐे ब्यवगाग्यों जिडएद 


ल्‍+ 


करके उसे नौंकरीसे बरतरफ करवा दिया। अविक उलछाज बाबानेडी यत्रता डान 
नौकरीसे अलग होता अविक अच्छा सममा आपिर उते १९ डिनर ठग शा 
वाया गया । १३ वें दित उसने एक सेव रा लिया । टपले घाद ३ पे उसे 
दधपर रखा गया । परिणाम यह हेंओ कि वीमारील सता सात से यो पार 


वासरमेन-परीक्षाने भी उसे रोगशत्य चतला दिया । 
जानी बेल्स करेण्डुकी ( चार वर्षका बच्चा )--उसे एक थयापस्ण प्रशार- 
का न्यूमोनिया (६ सनिपात ज्वर ) हो गया था। पा : दिदतक डओोरे पान वर 
और नीबूफ़ों हलक़ी लटाडिवाले पानी पर रक्झा गया। भय दिन वे "पदसरः 5 
उसके पास जमीनपर खेलने लगा। परन्यु पंच दिन दुछ 
और भी कई उपवास कराये गये । आरमके तीन दिनोम उतप्तोगा दई जाया गण कर 
सिवाय उयारके ओर कोरे तत्लीक वाऊ न मरी । उस धंगा एड देगोनि 77 ४» 
विन्युल चगा हो गया । 
अम्बोज टायलर-- शिजिस्ल झावर, सिदमरा हे 


न 
॥ 


| 
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५१ 
शी पत 


बपोंने सधिवात ( शिरएशार्शोश॥ )से पीड़ित भग। “>मन हो २३ ता 
उपवास कराया गया। उस्याल-हाल्मे दे दीन दयमे धापमापदर जी 
उपवात न काये जाते तो भी होते सौर गाउ उनमे पेज पिज्ली,। +- 

नेगयों शोर अलग सपितो ये जए हे 


हक डिनके पहले दा घप््न्छ ० गया 
८ दिनके पहले ही छापा लत्डा हे गए 
चली गर । 


१९ 


उपवास-चिकित्सा श्धर 


एक स्ली--( फिज़िकल कल्चर, सितम्बर १९२३२ ) इसे तौत्र अपच और 


मोटेपनकी बीमारी थी । ३५७ उपवास किये, जिनमें करीब आधे दिनोंतक तो वह 


बिना पानीके रही । अपचके सब छक्षण तथा अन्य वीमारियाँ बिल्कुल अच्छी हो गई । 
मि० सीौं० खी० एच० कावन--( फिज़िकल कल्चर, सितम्बर १९५२२ ) 


वारेन्सवर्ग, इल्ताइज़के रहनेवाले । वर्षोसे नाक और गलेके कफकी बीमारीसे दुखी 
थे । ४२ दिनका सजल उपवास किया । उपवासक्रे समय ३० रतलू वजन घट गया; 
फिर भी वे अपनी नौकरी करते हो रहे । उपवासके वाद रोग बिल्कुल अच्छा हो 


यया और उन्हें ऐसा अनुभव होने छगा मानों उनका पेट विल्कल नये सिरेंसे, 





फिरसे बनाया गया हो । 

मि० मिल्टन राथवर्न, माउपण्ट व्हर्नान, न्यूयार्क ( फिज़िकल कल्चर, सित- 
म्वर १९२२ )--भरीरका वजन अविक था और डर था कि सिरमें अधिक 
खून चढ जानेकी वोमारी ( 2000)०८५ ) हो जायगी। उम्र ७४ वर्ष और 
धंधा अनाजका । २८ दिनतक पूरा उपवास किया और दो हफ्ते केवछ शाक- 
भाजीका पानी लिया । इससे ४२ पीण्ट निरुपयोगी मांस घट गया और बीमारीका 
डर बिल्कुल जाता रहा । उपवास-छालमें उसके नौकरोंने कुछ फल लाकर दिये और 
रूनेके लिए अनुरोध किया; परन्ठु उसने कह दिया कि यदि कोई मुझे १००० 
ढालर भी दे, तो में इस समय फछ नहीं खाऊँगा । 

एच० ७च० एच०--( सितम्बर १९२१, फिज़िकल कल्चर ) उम्र ३१ वर्ष। 
(बला ण धी८ 5(0गा9टा ( पेटका ठदं ) और कच्ज़का रोग था। धीरे- 
धीरे खुराक घटाकर णाक-भाजीक़े सूप तक छाई गई। इसके चाट पहली जूनसे 
तीसरी जुलाईतक सजल उपवास कराय्रे गये । ५ जूनसे १५ जुनतक उसे ऐसा 
मालूम होता रह्य कि मेरी आंतोंके किनारे छीले जा रहे हैं। तीसरी जुलाईके वाद 
अतिदिन आधा गिलास पानी और संतरेका रस लेता झुरू किया । उपवासके आरअम्ममें 
उसका वज़न १६० पौण्ठ था, जो कम होते-होते ११४ पौण्ड रह गया। परन्तु 


। 


उपवास छोड़नेके वाद ही फिर बढ़ने छा और ५ हफ्ते बाद १७४ पौण्ड हो गया । 


और अब तो वह खूब ताकतवर हो गया है । 


मि० विलियस्खे एन? सी८--उम्र २० वर्ष | सुजाऋ था गोनोरियासे 


उतन्न हुए अर्दा गवातके कारण यह रोगी विछीनेपरते भी सुद्किल्से हिल सकता 


335 जढई 
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१६३ उपवास के अनभद 


था । उम्तने ५४ दिनका छुम्मा _उपवात किया। इसके पहले चार डउिनतज कोर 
अन्तमें भी ४ दिनतक वह संतरेके रसपर रहा। उतस्तका दजन १०४ पौप्प था, 
जो उपवास-कालमें ४० पौण्ड घट गया, परन्तु उपवास खतम होनेके पएठे तो 
वह कमरेमे फिरने लगा और एक हसफ्तेके बाद तो रास्तेपर भी शल लपारहे 
उहारे घने छूगा | दो हफ्ते बाद लूकड्ीके सहारेकी भी उसे जत्रत 
धीरे-बीरे खोया हुआ सारा वजन उसने फिर आआरप्त झ्‌र लिया और पांच हस्ते प८ 
वह पहलेसे भी दस पीण्ड ज्याद वजनदार हो गया । 

भमिलग ( एक वधका बच्चा )--इसे कौटुम्बिक टाज्टरने एड असापारभ 
प्रकारका छाल बुखार बतलाया । तीन दिवका उपवास कराया गया, जिपसे पनीर 
साथ नारंगीका चहुत थोझ़ रस दिया जाता था। इससे बीसारीफे लय राय गम 
दो गये और उसकी माताने तो यह माननेसे भी इन्कार कर दिया दि उपके पत्नी 
कोई सयकर बीमारी थी । 

कुमारी ए० ए? केनेंडा--उम्र २८ दे । एसे पेठरी एए अपर थं मरी 
( पेटके अंगोके विचलित हो जानेकी ) थी। आरम्भमें चजू दिन सल्तरेए्ट गस 
दिया गया, फिर २० सजल उपवास कराये गये और प्र तीन दिन सन्तरेंडा सस 

से 


हरि 


० 
| 
/£+ 
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पु 22८ सौ भूय ल्गी न्मदल द्पं पा 

दिया गया । इसके णद उ एसोौ भूल लगी जैसी वर्षो 

होता था चहं डर न च्न्क कपः वयरजिज- उमडरीत 3 कप 

जीवन उसे भारभूत प्रतीत होता था, चही भय आानदस7 हे गग। तीन मानने 
तर न्ञ्री सम्हर है. रडौल मु गया का , ८ दी नजर 

भीतर ही उसका शरीर सुन्दर ओर सुंडोल हा गया आर नो पास रा 
उमड़ भ बह मो कद कज का अं: सका 

यौवन उमड़ आया । अब वह पूर्ण स्वस्थ चुदती दे । 

००७ ारंऑ आने हक न अप ग् नर कर स््च्टा प र्ः हि 

एम० ए२ एस + दक्षिणी केग्रहोना--उन्न ६८ वष | इसे रामाशपर 

(>> ०५० ञँ दः्फ्ञ द् ड्ि प्रा पु थे ह़ बटन न हलनकत कक 5 

चीमारी (>३5४७7५४४६5 और कर्फल ४विरता जा । साथ हा ऊनपर छाए या) छुरन 

सन्तरेका रस लेनेसे जीनका छाल्य ठट गया, तंत्र + हण्टेद्कर छाप एसी पीण। 

बाद दस दिन तंऊ दा £.. | झा इ्््क्ट्र्लच, ब्ड््ल ० 0. ३ कप 

इसके वाद दस दिन तंऊझ दूध ला । इससे ऊेशाका हाता+-हा ड्रग्स धहूनगाए 

हज हज न 

हो गया धा--फिर लौट आप्रा । तव दो हसते दम फिर छेचूल पोनी पीग। 

का. जज + हक लकी ् 
इसके बाद पौच हथततक् दघरी शुराफ ली, जा हम्कप्रप्द 
पु ५ ७ है सन्तरेके कक लत कक, 

छोडनेपर वे दो। हम्तेतक जेबल सन्तरेके समपरा रहे। शाप इनकी तरोगद बहने 

हि र्भँ अररज १७ कट सा ० 

घधतासे सुधरने लगौ कौर वे विचछल आच्छ हो ग्रे 


कमार ४ ण्ल अजे कक पथ, कम दी 2 कन्य डे «2६० 
ऋमार। ट[० एड०--उच्न १६ दुए। भरारका ऊचा: ५ फट पा फार 


डपवास-चिकित्सा १६४ 


वजन ११५ पौण्ड। इसे गलेके कीए और सप्तपथ या गलेके पीछेके हिस्से 
( 99॥% ) का क्षय हो गया था। आरम्ममें दो, दिन केवल सन्तरेका रस दिया, 


फिर १५ सजल उपवास कराये गये और अन्तमें फिर दो दिन सन्त्रेके रसपर , 
_रक्‍्खा । इसके वाद दघकी खराक्‌ ग्॒ुछू की और दो महीनेके लिए वायु-परिवर्तनाथ, 


आम 


भेज दिया । बस, चीसारी बिल्कुल रफा हो गई और गलेक्की आवाज गिरजेके घटेके 
समान छुरीली हो गई । 


मि० पी० मे, ओलाहोमा--उम्र ४४ वर्ष । इसे एक अकारके मधुमेह ( [09-. 


0०८६ ७४०॥४४५ ) की” तीन वर्षकी पुरानी बोमारी थी। फोड़ोंके सिवाय 
उसके सव लक्षण भौजूद थे । इसे ३१ सजल उपवास कराये गये और आरंभ तथा 
अन्तमें चार-चार दिन पानी मिलाये हुए अगूरके रसपर रक्‍्खा गया। हर रोज 
थोढ़ासा बँधा दस्त ग्राइतिक रुपसे आता रहा, परन्तु १६ वें दिन नहीं आया, क्योंकि 
उसके पहलेके ठिन दो दस्त हो गये थे। चौथे हफ्तेतक भक्ति घटनेके बदले बढ़ती गयी, 
और फिर कम होने लगी; परन्तु दुवछता नहीं आई । इसके वाद बिना मलाईके दूधपर 
रक्‍खा गया । इससे रोगके सव चिह्न छप्त हो गये । आरभमें वज़न औसतसे कम था, 
उपवास-कालमे २१ पौंण्ड और घट गया, परन्तु चार हफ़्ते बाद औसत वज़न हो गया । 

ये सब उदाहरण हजारों केसॉंकी सूचीमेसे बिना विशेष सोच-विचारके छांट लिये 
गये हैं । प्रदर्शनके लिए इनका चुनाव नहीं किया गया है । में जानता हूँ कि उपवास- 
चिकित्साकी परीक्षाका इच्छुक प्रत्येक पाठक ऐसे उदाहरणकी खोजमें होगा जो उसके 
समान हैं; परन्तु मुझे इससे अधिक उदाहरण ठेनेकी आवश्यकता नहीं माठृम होती । 

इस पुस्तकको मने केवल इसी उद्देव्यसे लिखा है कि लोग इस बातको सममक 
जायें कि उपवास यदि सर्वोत्तम नहीं तो सर्वोत्तमोमेंसे एक चिकित्सा-पद्धति अवध्य 
है। मुमसे जहाँतक वन सका है, मेंने इस बातको पूरी तरहसे सिद्ध करनेका प्रयत्न 
किया है, अब इसका उपयोग करना न करना पाठकोंके हाथमें है। 





व्यायास, विश्राम ओर स्नान 


कुछ छोग व्यायामक्े संवधर्मं इतने अधिक आशावादी ठेखे जाते हैँ कि उनकी 


समममें ऐसे रोगकी कत्पना हो नहीं हो सकती जो व्यायामसे अच्छा न हो सके 
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डे 


श्द५ व्यायाम, विज्षाम और स्नान 


और इसलिए वे कहते हैं कि चिकित्साके प्रत्येक ऋममें वह अवज््य होना चाहिए ! 
उनका यह भी खयाल है कि उपवास-कालमे निर्वाध गतिसे अपने सच दाम फिये जग 
सकते हैं । परन्तु इस प्रकारके विचार णलत हैं और कभी-कभी गभीर संक्टमें ढाल 
देते हैं । आंशिक और छोटे उपचासोम शारीरिक श्रमको घटानेकी ध्यय्यक्ता नहीं 
होती; परन्छु ले उपवासोके सबवभ ऐसा नहीं है । तौसरेसे पाने डिलझे दाट 


पलक ऑकिण... 2 


व्यायाम कम कर ठेता चाहिए; वल्कि साधारण हल्त-चलनकी कमरतऊे सिवाय प्य 
कोई कसरत करनी ही नहीं चाहिए 

हालमे ही मुझे एक सज्जनका पत्र मिला दे जो उपवासकालम नौननी घंटे 
वोम उठानेका व्यायाम करते हैं । इससे यह ता माठम होता है कि मनुप्य उस्पास 


सु 


3 3], 


कालमें मी कठिन ज्यायाबे कर सकता है, परन्तु भेरा दिछ्लान दे कि कअपिीास 
उपवास करनेवालोके लिए यह बहुत द्वानिकारक और अनेक बार आ्रपदर सिए छोता है 
और खास तौरसे तब जब कि उसे व्यायामका अभ्यास न हो । उपवासमें प्याधास्ी 


मात्रा थक्रावट और स्वाथुओंकी भूसपर अवलबित हैं । 
<उपवास-कालमे घूमने या चलनेकी _क्सरत ऊदोत्तम है । बदि लटनेटी छापे: 


मकी हु गवच्यक्ता 


अधिक सचागीण व्यायामकी आवश्यकता हो, तो कर्मों ट॑ जा परने. तनने. ध्गएर 
'लेने आदिकी कमरते करनी चाहिए। आलुत्य घोर संधि मालूग एसेपर एल्‍्मे 
चहुत उपकार होता हैँ । 

ः क्रिया और अतिक्रिया सभी जगह देसी जातो छ्ृ ध्गैर दंकि:स 

भी अपने कायके परिसाणमें प्रतिक्रिकी कावस्बता होती है स्ंलि। घ८ एप 
श्यक है कि हम हर समय तथा सास तौरने उपदासहे इसय भवरपानएर न्यत्णतिश 
परन्ठु काफी विश्राम लें | किया और प्रतिक्तियारे बौचमे तथा व्यायाम णौर पिश्े 
के बीचम एक प्रकारका अनुपात होना लाहिए। दिनसें झुऊ फार पिगिमरि _रिण 
देना चाहिए और यदि विभ्वामका दाल घररे बार पिताना 
.... उस टे। सहुकूल सौसममे ज्मभीवपर लेटमर बह वंश तिद 
सकतो हे जो पथ्यी मातां हर समय वितरित रिया परत; है। ८टा गाय हज ह्ः 


३४३६९, |००३०५०५ ४ 
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जा सदझता € । 


श्‌ँ िक . 
प्रत्येक कार्य-दालके बाद मदुष्यक्ी पि्राति शाप कसी घाहाए। दिप्रओ 


ठपचास-चिकित्सा १६६ 


सम्रय यह आवश्यक है कि जरीर ढीला छोड़ दिया जाय | जिथिलीकरणके इस कार्य 
को संपादित करनेके लिए यह आवश्यक है कि स्वायुओंके प्रत्येक यूथपर अच्छी 
तरह ध्यान दिया जाय । सच्चे विश्वामके लिए यह अलन्त आवश्यक है । बहुतसे 
मनुष्येंक्रे स्‍्नायु इतने खिंचे या तने हुए रहते हैँ कि वे उस कालमें भौ जिसे कि वे 
विश्ांति-काल कहते हैँ, विश्वांति या ताज़गीआप्त करनेमें असफल होते हैं। दिनको 
दो बार आध-आध घटेका समय विश्वातिके लिए काफ़ी है । इतने समय दरीर इस 
तनावसे मुक्त हो सच्ता है 

जीवन और दशाक्ति ठेनेवाली सर्यकी किरणोंका भी रोगीपर वद्म दी विस्मित कर 
देनेवाल परिणाम होता है । धूपके दिलोंमें स्स्गान और वायु-स्नान दोनों ही कभी- 
कभी लेने चाहिए । परन्तु इस बातका ध्याव रखना आवव्यक हें कि सयकी किरणेमिं, 


हटनए ५७/२ ३ सभक॑मो सममकरच नूतन, 


कुछ रासायनिक किरणें विनागक भी होती हैं, इसलिए धृपमें वद्न॒पहिंनकर या नंगे 


बदन बहुत अधिक ढेर नहीं रहना चाहिए । 

तकी-स्नान ( | परार्ट50 390॥० ), जल-चिकित्साके स्नान और भीगी चादर 

«आइिके प्रयोग भी छामकारक और जोप्र फलदायक होते हैं। परन्तु ये दोनों विधि- 

युक्त होने चाहिएँ और रोगी इतना ताकुतवर्‌ हो .कि,इनसे छाभ उठा सके । 

परन्तु यह आवश्यक नहीं कि उपवास-छाल्में वायु, जुल या.ध्ुपके स्नान,कराये ही 
जायें । बहुत बार खासकर, कमज़ोरीमें अकृतिके भरोसे छोड़ ठेना ही उच्मम होता है! - 
उपवासमें व्ति किसी बाहरी सहायताके स्वयं ही रोग दूर करनेकौ वढ़ी भारी शक्ति है । 

यहाँ इतना और जाव लेना चाहिए कि रोगीके भरीरमें इतनी, ताकत अवश्य 
हो कि वह ठड़े पानीके स्नानके वाद शीघ्र गरस हो सके | - यदि एसा नहीं, होगा, 
तो उससे व्यभकी अपेला ,हानिद्दी ही अधिक संभावना है। इससे तो यह अच्छा 
दोगा कि कमज़ोर रोगीको गरम पानीका स्नान कराया जाय अथवा पहले गरम पानी- 


की जस्लब्लरा, 


का स्नान कराके तुरन्त ही ठंडे पावीका स्वान कराया जाब; जिससे गरमी जीघ्र आ 


जावे और जीवन-क्रिया तीव्रतासे होने लगे ।# 


_सपनकसननथयल्‍ूकका४»»पनन 





+ इस विपयको अच्छी तरह सममनेके लिए हमारे यहाँते अक्राशित ढा० छुई 
कूनेकी “नवीन चिकित्सा-विज्ञान' और जलचिकित्सासम्बन्धी दूसरी पुस्तक पढ़ 
छेनी चाहिएँ । --अप्रकाशक 





१६७ दस वर्ष में ३८९ उपदास 
दस वर्षमें ३८६ उपचास 


में सन्‌ १८९६ में वम्बई आया और चिक्त्सा-त्ति करने लगा। उप समय 


दि 


मेरे शरीरका वज़्ब १३० पौण्ड था, जो बत्ते-बबते सद्‌ १९५२३ से २६३ पट 
हो गया और इसका फल यह हुआ कि मुज्े उत्ने-येत्नेम बहुत नए होने लगा। 
में सोचने लगा कि रेचक-प्रयोगते शरीरको हलका करना चाहिए।सद १९२ 
के सितम्बरमे मेरा शिप्य चि० रामदत्त शर्मा बन्बई आझ और तय हसे रेचर 
प्रयोग शुरू करनेका सुभीता मिला । ता० १९ सितम्बससे भे जुलाझ मेने समा 
और ता० ९ अक्टबर तक वरावर लेता रहा। हररोज़ ११ से छेरर १३ छाः 
दत्त आते थे | इससे गरीर बहुत गिथिल हो गया बोर व भी ५६% पाए झट 


गया । अब जुलाव लेनेका सामथ्यं न रहा । चा० १० को झलाबदो दवा नहूँ क्षी, 


फिर भी ११ दस्त लाये और ता० ११ को भी वे जारी रहे। एनसे घट *ि 
करना पढ़ा कि दूध-भात और छाँट-भातरा भाह्र जो प्रतिदिन लिया जाता था ए। 





बन्द कर दिया जाय और उपवास-चिक्त्ता शुद की जथय। बए उपण्स १ दिन 
हुआ और इससे मुझे अपूर्व लाभ हुआ। कहां तो में उठधेठ नी ने शाशप्म पे 
कहाँ ता० ३१ अक्छ्वरकों जप्र कि २१ वो उपद्ात्तध था, नौपरने भोटि जामेगा। मी 
नलपरसे जलके छह घड़े भरफर दाने पड़े और 7प-र्मे छुछ भी बढ बरों एुझय। 
ता० १ नवम्बरको ४ सन्तरोका रस लेकर मेने उच्पास तोए दिरा। पी 
दिन दस बजे रातको एक ऐसा जबर्दस्त दरत आग जैसा दि २९५ शनि उाप्रस्म 
क्र 





सी कभी ने आया था । इससे छाले रंगका बहुत 


तबस शरर बहुत €। हलजा प्रते.द दाने लगा 


बट वजिननर 


सन्तरेच्धा पंन्त ३ 
ता० * का एक दज्न सन्तरंच्धा रस पा, परनत उसभीे गामठुन से ए-त+ 


त्ज्क 


जी चाहता रहा छि एछ और साहार मिलता | ता० ३ को परे शाप २७ 
गौका दूध और एफ दर्जन सन्तरोंदा रम लिया, फिर मी अपन निशा: ४ 





ड््थ् दकऊ अंक कन्मप्क ० वकतकक,... हिजनकपकनकक, जे ०० डे उ>कलन्‍न्‍-मनमन 
को ४० ताले दूध और एक दजुल रम्तरदा रस लिया । बाई «< शप्रमा सा 4 
पु ह |] ० 
प्र (४ ज्लार शपड) भ4७ २० +० रा द्क् छत डा ० फायर धापम्राााशरा आए 


नग्न 


बह 
मिलाकर तंदार जया जल था 


उपवास-चिकित्सखा १७७० 


बतव्यया कि तुम्हें प्लरिसी हो गई है और यह व्हुत कश्साव्य है। में एक तछा 
व्खि ठेता हूँ, उसका सेवन करो, छाम होगा । उक्त जुदा वाज़ार्ते खरीढकर मैँगवा 
लिया गया; परन्तु पीया नहीं गया और ता० २१ जनवरीकों मुझे ज्वर आ गया । अब 
में और भी घबझया । 

दूसरे दिन पृज्य वेबराज प० रामेश्वरानन्दजीको मेंने अपनी सारी कअ-कथा 
सुनाई और कहा कि अब तो में जौवतसे तग आ गया हूँ, वतल्यइए, क्या कहूँ । 
उन्होंने सम्मति दी कि तुस एक छम्ब्रा उपवास करो । भेरा खग्राल है कि उससे ज़हर 
लाम होगा । उठम्हारा यह ज्वर तो पुकार-पुकारकर कह रहा हे कि तुम्दारे भरीरकों 
उपचासकी जरूरत है । उस समय तक वेदराजजी स्वयं तीव वार रम्बे उपवास कर 
चुके थे, और अपने कुछ रोगियोंको भी उम्रवास-चिकरित्सासे अच्छा कर छुके थे । 
इसके सिवाय उनकी चिकित्सासे:म कई वार लाम उठा छुक्ा था, मुझे उनपर विशेष 
श्रद्धा थी, इसलिए में उनकी आज्ञाक्ो गिरोधायं करके ता० ६६ जनवरी १९२४ से 
उपवास करने ल्या । 

उपयासके पहले यह हालत थी कि सारी रात आधा पढ़ा रहता था, श्वासके 
वेयके कारण किसीसे वात भी न कर सक्ता था । निरन्तर ही सोचा करता था कि 
किसो तरह मौत हो जाय, तो इस असह्य वेदवासे छुट्टी मिल जाय । पहले ही उप- 
वाससे यह छाम हुआ क्रि उस रातको पहले जितनी वेचेनी नहीं रही और कुछ 
समयके लिए निद्रा भी आ गई | दूसरी रातको अधिक आगम मिला और तीसरी 
रातको तो छास विल्कुल व5 गया, रातभर मजेसे सोता रहा । 
'.. उस समय चार-पाँच महीनेकी वीमारीके कारण शरीर बिल्कुल क्षीण हो गया 
था और तापमान ( टेम्परेचर ) ९५ के लगभग आ गया था, इस कारण मेरे हित- 
बिन्तक मित्र--जिनमें एक डाक्टर भी थे---उपवास करनेके विरुद्ध थे । मेरे पास उनकी 
बहुतर्सी दलीलोका कोई उत्तर नहीं था; परन्तु उक्त तीन उपवासोंका फछ ठेखकर तो 
मेने यह कहना झुरू कर।दिया कि उपचासोसि भले हो में मर जाऊँ, परन्तु यह निम्चय 
है कि जितने दिन जीऊँगा, चैनसे जीछँगा और श्वासकरे मरणप्राय कश्से बचा रहूँगा। 

इुब्ल्ताके कारण यद्यपि में परिश्रम नहीं कर सकता था; फिर भी अपने योतेके... 
कमरे बराबर टहुल्ता रहता था और पुस्तकें भी अक्सर पढ़ा करता था। मस्ति 
स्कपरसे एक वह सारी वोमतसा हट गया था, जिससे विचारोंकछा प्रवाह अवाब गतिसे 


<देहियोंका ढाँचा रह गया था, इस कारण उन्होंने 


_ रस दधके साथ दिया गया। फिर चतुद्येका मांठ और एफ विर चार २ 


१७१ खाँसी और इद्ास पर २०५ उपवास 


चलता था | प्यास बिल्कुल नहीं लगती थी, फिए भी औंटाया हआ ठ3 पानी टिन- 


रातमें कई चार पीता था और तीसरे चौथे दिन एनीमा लेता था, जिससे धोड्ा-दोनसा 


मल निकला करता था। नींद खूब जाती थी और रातको ६-७ घण्ठेसे जम न सेत्ा था 

ज्यॉ-ज्यों दिन जाने लगे लो-त्यो शान्ति मिलने लगी । ऐसा मालम होता था 
कि हररोज़ जो खुराक ली जातो थी, उसके पचानेमे ही धरीर अपनी रासी गर्ग 
लगा देता था, रोगको पचानेका उसे अवकारा हो नहीं था; परन्तु रुसऊ ब्ग्त हो 
जानेसे वह शक्ति रोगको पचानेमें लग गई ॥ 

यद्यपि वध्वराजजीकी इच्छा थी कि मे पूरे 2 
टेम्परेचरुकी हालत देखकर लोग चिन्तित हो रहे थे 
हि 


१६२८ को ही उपबास तुड़वा दिया । उप दिन झुसे ७ तोले पगूगोझा रन 
चारमें दिया गया। यह रस कितना सुलादु था, उसका वेणन नमः ; 
जीवनमें गायद पहली हो बार इस स्वाद अनुभप हुआ था। दसरे पिन ४ हट 


तोले अमूरोका रस दो दो घंटेके अन्तरते पिछाया गया। सौीगरे दिन सगे साप 
थोड़ा-थोटा दूध मिलाकर दिया गया। उसके बाद ससा झुगफ्सा इंशंगार उदार 


आशय बन दि कक 


। का बम 3... च है 


पि 


कर उनका जूस और दूध, उसके बाद पूंगक्ा पानो, फिर मूँथर् एल -॥ शत, 


ट 
ल्‍्त 
०” ७: बाग एन. ऑन बे 
थ क। 
दर 
] 


पर छाण गया। दनका सात्रा दृाज ने न्पा। बचार 


सं यौर नह धर दे 

दररीरका वजन चडने ऊगा आर उसझ साय गान सो। इस दया दायाए +, 
उपवास वरफके मेंस एड्र चपजर घानरर रठपारा पया । 
हे शल हज > ८ 


“> 


ह। 


उपवास-चिकित्सा “., १७२ 


एरण्डीके तेलका जुलाव दिला दिया, जिससे वह और भी बिग्रढ़ गया । तब पूज्य 
रमेज़रानन्दजीकी सम्मतिततें उसके लिए भी छात्रे उपवासकी व्यवस्था कानी पडी । 
ता० १८ जनवरी सन्‌ १९२४ से २ फररीतक १६ उपवास कराये गये, इसके बाद 
ता० 5 से १८० तक थोडा-थोडा दूध दिया गया, परन्तु जब ठेखा कि ज्वर निशेष 
नहीं होता हैं तब ता० से २५ फरवरीतक फिर उपवास करायें गये ; परन्तु 
इतने पर भी जब ज्वर्‌ नि शेप नहीं हुआ और भार बहत प्लीण हो गया, तब फिर 
दूध ठेना छुछ्ठ कर दिया गया? जी तों० १९ मार्चतक जारी रकखा गया। अन्तमें 
ज्वर चछा गया और ता० २० भार्चभो पहले-पहल दूघध-भात दिया गया। इस 
तरह एक १४ वर्षके लडकेने त्रिना किसी तरहकी विशेष कठिनाईके २६ पूरे उपवास 
किये और ३६ द्िनितक वह केवछ दश्धपरु रहा। इस अ्रयोगले पाठक सम सकते 
हैं कि लम्बे उपवास करना रतना कठिन बढ़ीं हे जितना कि समम्का जाता है और 
बिगड़े हुए 2इफाइड्में भी इससे छाम होता हे । 
; »“. निवेदक--ताथूरास प्रेमी 


ई 


४७५ दिलका उपदास 


अमो हाछ ही ता० ९० जून १९३२ के इनिक अजुनमे अकाणित हुआ है क्रि 
विलायतके मि० अल्बट वोट नामक एक सज्जन एक बार णैसार पड़े और किसी 
भी तरहकी चिकित्सासे अच्छे नहीं हुए। वे छगातार २८ वर्षतक विस्तरेपर 
पड़े रहे । डाक्टराने जयाव दे दिया । आखिर उन्होंने खाना छोड़ दिया और वे 
केवल पानीपर गुज़र करने छगे। चार नप्ताहके वाद वे इतने कमज़ोर हो गये कि 
विस्तरेसे उठ नहीं सकते थे और उनका घरीर केवल हटियोंका ढाँचा रह गया । ४६ 
उपवास पूरे हो छुकनेपर उनकी बीमारी विल्कुल दूर हो गई और फिर उनका खास्थ्य 
इतना अच्छा हो गया कि वे अच्छे खासे पहलवाव प्रतीत होने ठगे। स्वस्थ होनेके 
उपरान्त वे कहते थे कि म॑ कमसे कम्र १२० वर्षतक जीवित रहूँगा, किन्तु ६ साठके 
चाद वे एक मोटरसे टकराकर मर गये। उनको ल्री और छड्के कहते हे कि यदि 


७ इस दुर्घेटनासे उनकी झत्यु न होती तो उनको भविष्यवाणी अबक्य पूरी होती । 


है डवकली . 0]8 | 





